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Abstrakt.
Nazev prace
Kondicni trenink v pozemnim hokeji: vytvofeni, realizace a evaluace programu
kondicni pfipravy na juniorske Mistrovstvi Evropy.
Cil prace.
Hlavnim cilem prace je vytvofeni, realizace a evaluace programu kondicni
pfipravy reprezentacniho vyberu hracu pozemniho hokeje do osmnacti let.
Me tody.
Ramec vyzkumu tvofi evaluace. Evaluace je doplnena o metody vyuzite pfi
ziskavani dat (metody pozorovani a mefeni) a jejich zpracovani (metoda analyticko
syntetickych postupu a metoda komparace).
Vysledky.
Vysledky pfedstavuji a zhodnocuji realizovany program. Jsou klicem k
feseni kondicni pfipravy hracu Ceske reprezentace v budoucich letech.
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Abstract
Title
Condition training in field hockey: creation, implementation and evaluation of
condition training program for the upcoming Junior European Championship.
Aim of the work
The main aim is to create, implement and evaluate condition training program
for the national junior field hockey team.
Methods
Frame of the research is formed by evaluation. Reserch evaluation is supplied by
methods of obtaining data and their further elaboration.
Results
Results present and evaluate implemented program. These results should lead to
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I. UVOD
Zamerem diplomove praceje navrhnout a provefit program kondicni pfipravy
mladych pozemnich hokejistu, pozvanych do sirsiho vyberu reprezentace Ceske
Republiky. Vrchol pfipraveneho programu pfedstavuje Mistrovstvi Evropy, presto byl
navrzen v pfesahu do budoucnosti. Do hracu jsou vkladany nadeje spojene s nominaci a
ucasti na Olympijskych hrach v Londyne 2012. S timto vedomim jsme zpracovali
problematiku kondicni pfipravy, ktera je jednim z kroku smerem k uspechu.
Teoreticka cast prace pfedstavuje obraz systemoveho pojeti kondicniho treninku,
ktery pracuje s determinanty sportovniho vykonu v pozemnim hokeji. Pro uceleny
teoreticky vyklad v souvislosti s navrzenim programu, venujeme prostor take vekovym
zakonitostem a planovani sportovni pfipravy.
Transfer teoretickych poznatku a zkusenosti do praxe je hlavnim znakem
prakticke casti. Jadrem teto casti je vytvofeni programu kondicni pfipravy a jeho
nasledna evaluace. Aplikace metod vyzkumu pro ziskavani a vyhodnocovani dat
pfinesla fadu vysledku, ktere zhodnocuji navrzeny program.
Prace je zpracovana s pfesvedcenim, ze ziskane poznatky budou slouzit pro
zdokonaleni koncepce sportovni pfipravy hracu v nasledujicich letech. Dukazem je uzka
spoluprace s hlavnim trenerem a realizacnim tymem muzstva.
II. TEORETICKA CAST
Pro kondicni trenink v pozemnim hokeji je prioritou odhalit a pokud mozno
pfesne vymezit jednotlive determinanty sportovniho vykonu (spojenych s jednotlivymi
kondicnimi faktory, viz. dale). Znalost struktury vykonu v pozemnim hokeji ovlivnuje
celkovou koncepci kondicniho treninku. Z tohoto duvodu pfedchazi charakteristika
vykonu v pozemnim hokeji problematice sportovniho a v nasem pfipade kondicniho
treninku. Teoreticky vyklad sportovniho treninku je obsahem dalsich kapitol. Shrnuti
teoretickych znalosti je vychozim bodem pro zpracovani, realizaci a zhodnoceni
programu kondicni pfipravy.
1. Pozemni hokej
Vyvoj a pravidla hry maji dlouhou historii, sporty podobajici se pozemnimu
hokeji muzeme najit uz v dobach pfed nasim letopoctem. ,,Pozemni hokej v nynejsi
podobe se zacal hrat na anglickych skolach v 1. pol. 19. stol." (Stfecha, 1964, s. 84)
V te dobe vznikala prvni pravidla hokeje, vyrazne se lisici od jeho dnesni podoby.
,,Roku 1900 byla zalozena Mezinarodni rada, z niz se roku 1909 stala
Mezinarodni hokejova rada, ktera provadela veskere dalsi upravy pravidel." (tamtez)
Rok pfed vznikem Mezinarodni hokejove rady, tedy uz v roce 1908 byl muzsky
pozemni hokej soucasti Olympijskych her. Zensky pozemni hokej byl olympijskou
disciplinou o mnoho let pozdeji, v roce 1980. Na nasem uzemi patfi pozemni hokej
mezi nejstarsi sportovni hry. Podle mezinarodnich pravidel se hral uz po prvni svetove
valce. ,,Roku 1924 se stalo Ceskoslovensko spoluzakladatelem Mezinarodni hokejove
federace (FIH)." (tamtez)
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Pozemni hokej je kolektivni hra, ve ktere jde pfedevsim o to, dopravit pomoci
hokejovych holi micek do branky soupefe. ,,Hraci pfesouvaji mic plochou stranou hole
nebo tou casti rukojeti, ktera je pokracovanim ploche strany. Hrac se muze ucasmit hry
pouze tehdy, pokud drzi svou vlastni hul rukama, nesmi odehrat mic holi, kterou drzi
vys nez v urovni ramen." (Kfelinova, 2003, s. 234) Utkani probiha na hfisti rozlohou
pfipominajici hfiste fotbalove. ,,Pravidla a zpusob hry pozemniho hokeje se podobaji
fotbalu. Dve jedenacti clenna druzstva hraji na petatficeti minutove polocasy,
s pfestavkou pet nebo deset minut." (tamtez)
Pfi hfe pozemniho hokeje jde o ,,postupne kombinacni ukoly, pfi nichz se
uplamuje pruznost a rychlost mysleni, duslednost a smysl pro souhru a takticke zmeny
rytmu i tempa hry." (Stfecha, 1964, s. 84) Nektefi autofi nalezaji podobnost pozemniho
hokeje s lednim hokejem. Jde pfedevsim o praci s hokejovou holi, charakteristickou pro
oba sporty. ,,Ovladani hole (tlumeni pfihravek, stfelba apod.) je znacne narocne
vzhledem k odskakujicimu micku a jeho koordinaci s behem. Vyzaduje
z psychologickeho hlediska vysokou kinestetickou citlivost hornich koncetin, zejmena
zapesti, hmatovou citlivost prstu i dlani a celkovou obratnost. Zasahnuti mice holi je
umozneno slozitou souhrou zrakovych svalovych i sluchovych pocitku, ktere j sou
zakladem pro vytvofeni jemnych pohybovych diferenciaci. Sila a smer uderu jsou
regulovany na zaklade podmineneho reflexniho odhadu prostoru, casu a rychlosti
vlastniho pohybu, pohybu spoluhrace i mice." (tamtez) ,,Pro pozemni hokej (acyklicky
sport), je charakteristicka vysoka pohybova aktivita hrace a velka intenzita svalove
prace dynamickeho razu. Fyzicke a psychicke zatizeni probiha nerovnomerne, vykon
provazi stfidave zatizeni a oddych. Mnohostranna a slozita je pohybova cinnost. Stfidaji
se cinnosti ruzneho charakteru, ruzne struktury, intenzity a casu trvani...
Cinnost hrace se v podstate ski add, jako u jinych kolektivnich sportu, z cinnosti
bez mice a cinnosti s micem. Patfi sem i caste situace, kdy hrac nevyviji zadnou, nebo
jen minimalni cinnost, zucastnuje se vsak pine hry pozornosti a myslenim." (Kraus,
1981, s. 8) Tuto skutecnost jasne dokazuji i analyzy pohybove aktivity v zapasech
vrcholovych hracu. ,,Pfevaznou cast hraci doby se hraci pohybuji v nizke intenzite
zatizeni: chuze (46,5 %), klus (40,5 %) a stoj (7,4 %). Cinnost vysoke intenzity byla
zastoupena vyznamne mene: ,,tempovy beh" (4,1 %) a sprint (1,5 %)." (Spencer, 2004,
s. 843 - 850)
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,,Ve hfe dochazi k neustalemu boji o mic, ke kombinacim cinnosti herniho
charakteru a ostatnich cinnosti. Navzajem se prolinaji beh s pfevzetim a vedenim mice
holi, ruzne obraty a zmeny smeru behu atd. Soubor cinnosti se neustale spojuje
s hodnocenim vznikle situace a s vyberem nejvhodnejsiho feseni okamzite herni
situace." (Kraus, 1981, s. 8) V cesky psane literature muzeme najit analyzu pohybovych
cinnosti v zapase dospelych v zavislosti na hracske pozici: ,,Pocet useku nabehanych
submaximalni a maximalni intenzitou je u krajniho obrance 67, stfedniho obrance 52,
zaloznika 92, kfidelniho utocnika 84, stfedniho utocnika 80. Prumerna vzdalenost useku
je 15-16 m. Rozlozeni cetnosti useku: u zalozniku do 10m 33 useku, od 10m 40 useku,
od 20 do 30m 15 useku a od 30 do 40m jen 3 useky." (tamtez)
Pozemni hokej je sportovni hra se stfidavym zatizenim. To, mimo jine, urcuje
pfistup ke kondicnimu treninku. Jeho potfeba pro pfipravu vrcholovych hracu je navic
podminena vyvojem hokeje v poslednich letech. Autofi Reilly a Borrie (Reilly, 1992, s.
235 - 241) upozornuji na skutecnost, ze s rozvojem umelych povrchu hfisf, doslo
k radikalni zmenam hry. Zmeny zvysily pozadavky na technicke i fyziologicke
(kondicni) faktory vykonu na vsech urovnich, zvlaste pak na urovni vrcholoveho sportu.
Z toho duvodu je vysoka uroven kondicnich schopnosti hracu zaklad pro vrcholovy
vykon.
Nektere fyziologicke pozadavky vykonu v pozemnim hokej i jsou temef totozne
s pozadavky vrcholovych fotbalistu. Existuji vyzkumy, ktere berou tuto skutecnost jako
samozfejmost. ,,Napf. zkoumany vztah mezi maximalni spotfebou kysliku a
opakovanym sprintem u hracu pozemniho hokeje a fotbalu." (Aziz, 2000, s. 195 - 200)
Siroce popsana problematika kondicniho treninku ve fotbale muze byt pfedlohou
pro kondicni trenink v pozemnim hokej i. Teoreticky Ize mluvit o treninku podle
metabolickych procesu na anaerobni (nepravidelna, kratkodoba a vysoce intenzivni
cinnost) a aerobni (stfidani intenzit v prubehu celeho zapasu). V literatufe uvadene
zastoupeni energetickych pozadavku pozemniho hokeje na pomer 60% aerobniho a
40% anaerobniho energetickeho kryti je jistym zobecnenim. Znaci vsak vysoke
pozadavky na aerobni i anaerobni energeticky system, s tim souvisi vysoka uroven
vytrvalostnich, rychlostnich i silovych schopnosti.
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Soutezni pozadavky na vrcholove hrace pozemniho hokeje shrnuji vysledky
mefeni vykonu v zapase: ,,Energeticky vydej se u hracu pohyboval mezi 83kJ/min (u
zaloznika) a 61kJ/min (u kfidelniho utocnika). Prumerna tepova frekvence hracu
v prubehu zapasu 159 +/- 8 tepu za minutu." (Boyle, 1994, s. 235 - 241) Maximalni
spotfeba kysliku u vrcholoveho pozemniho hokejisty pfekracuje hranici 60 ml/kg/mm.
Dalsi specifika pozemniho hokeje vyplyvaji z charakteru hry.
Jistym zobecnenim muzeme pfijmout: ,,Hrac je neustale v podfepu = zatizeni
ctyfhlaveho svalu stehenniho, a na druhe strane ochabovani zadni strany stehen. Navic
se zkracuji svaly na vnitfni strane stehen. Hrac je mirne pfedklonen = ochabovani
bfisnich svalu a namahani zadovych svalu, ktere jsou hypertrofovany na leve strane a
maji zaroven tendenci ke zkracovani. Prava ruka drzi hul poniz a leve rameno je
situovano vyse nez prave = zkracovani prsnich svalu a ochabovani mezi-lopatkovych
svalu zpusobuje kulata zada, a v mnoha pfipadech i trvalou disharmonii v drzeni ramen,
kdy je prave rameno niz nez leve. Hlava je v pfedklonu = ochabovani pfedni a zkraceni
zadni strany krcnich svalu." (Hrazdira, 2003)
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2. Sportovni trenink
,,System sportovniho treninku muzeme chapat v dvojim smyslu: v prvnim jej
chapeme jako uceleny teoreticky komplex, syntezu poznatku, a to jak poznatku
pfislusnych vedeckych disciplin, tak i zevseobecnenych praktickych zkusenosti;
v druhem smyslu jej chapeme jako prakticke obsahove a organizacni uspofadani
treninku. Dohromady vsak tvofi ucelenou koncepci, v niz obe roviny spolu uzce souvisi,
tvofi jednotu teorie a praxe sportovniho treninku.
System sportovniho treninku naplnuji:
- charakteristiky struktur sportovnich vykonu.
- slozky sportovniho treninku.
- charakteristiky funkce a zatizeni.
- zasady stavby treninkoveho procesu.
- fizeni treninkoveho procesu." (Choutka, 1991, s. 33)
,,Teoreticke vysvetleni podstaty treninku, ktere ma usnadnit jeho prakticke
zvladnuti, musi smefovat k poznani pficin, ktere vedou ke zmenam sportovni
vykonnosti. Na tomto zakladu Ize potom zodpovedne volit adekvatni obsah treninku,
jeho koncepci a stavbu, vhodne metody atd." (Dovalil, 2002, s. 70)
Z pohledu praxe se sportovni trenink chape jako planovite fizeny pedagogicky
proces, ktery ma promyslenou cinnosti sportovcu a treneru zajistit vykonnostni rozvoj.
System sportovniho treninku Ize vymezit jako ucelne, na zaklade urcitych principu
zduvodnene uspofadani obsahu, prostfedku a metod treninku, jehoz cilem je zajistit rust
sportovni vykonnosti." (tamtez, s. 79)
Jednotlive body urcujici system treninku se konkretizuji podle specifickych
pozadavku a podminek daneho sportu. Pfi aplikaci systematickeho treninku pro
konkretni sport, musime z techto bodu dale vychazet.
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Poznat pozadavky sportovniho vykonu, specifikovat slozky sportovniho
treninku, vytvofit nebo nastudovat (mame-li tu moznost) inventaf cviceni a metod
treninku. Metody a cviceni systemove vyuzivame v treninkovych cyklech s vyuzitim
znalosti o parametrech zatizeni (treninkoveho i zavodniho). V neposledni fade nutno
zminit nektere nastroje fizeni treninkoveho procesu: evidence, kontroly trenovanosti,
planovani a vyhodnocovani treninku.
,,Z hlediska teoretickeho by byl sportovni trenink charakterizovan jako proces
adaptace, proces motorickeho uceni a proces psychosocialni interakce. Z pohledu jeho
prakticke realizace pak jde o pedagogicky proces v ose:
cil —> struktura sportovniho vykonu —> ukoly treninku —* obsah —>
prostredky —> metody —> trenovanost —»• sportovni forma —»• vykon." (Dovalil,
2002, s. 80)
Cil treninku je zfejmy, chceme dosahnout co nejvyssi vykonnosti na zaklade
celkoveho rozvoje sportovce. Pro spravne pochopeni vyznamu kondicni pfipravy
v celem systemu sportovniho treninku, musime zacit rozborem struktury sportovniho
vykonu. Struktura vykonu je komplex faktoru, ruzneho obsahu, ktere sportovni vykon
vytvafeji a podminuji. Jednotlive faktory chapeme jako: ,,relativne samostatne soucasti
sportovnich vykonu, vychazejici ze somatickych, kondicnich, technickych, taktickych, a
psychickych zakladu vykonu. Jejich spolecnym podstatnym znakem je to, ze jsou
ovlivnitelne treninkem, nebo se na ne bere zfetel pfi vyberu talentovanych jedincu."
(tamtez, s. 16 - 17)
Pro potfeby nasi diplomove prace jsou zasadni pfedevsim faktory kondicni,
somaticke a psychicke, temto faktorum je venovan prostor v nasledujicim textu.
Presto, ze zbylym technickym a taktickym faktorum sportovniho vykonu nevenujeme
sirsi teoreticky vyklad, musime vsak zduraznit, ze ve skladbe sportovniho vykonu (ve
sportovnich hrach) maji tyto faktory nezastupitelnou pozici. ,,Chapeme-li vykon jako
integraci faktoru, je logicke, ze absence nebo nizsi uroveri nektereho z nich znamena
oslabeni finalniho produktu - sportovniho vykonu." (tamtez)
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2.1. Somaticke faktory
Somaticke faktory j sou z velke casti geneticky podminene (asi 70%), v mnoha
sportech maji vsak vyznamnou roll. Pfimo se tykaji podpurneho systemu (kostra, svaly,
slachy), podili se na vyuziti energetickeho potencialu pro vykon a jsou spojeny
s biomechanikou sportovni cinnosti.
,,K hlavnim somatickym faktorum patfi:
- vyska a hmotnost tela,
- delkove rozmery a pomery,
- slozeni tela,
- telesny typ.
V praxi se somaticke charakteristiky sportovcu bezne vyjadfuji pomoci telesne
vysky a hmotnosti tela. Obe slouzi i jako orientacni ukazatele pro posouzeni vyvoje
mladych sportovcu." (Dovalil, 2002, s. 19) Podle zahranicnich autoru (Reilly, 1992, s.
235 - 241) se informace o somatotypech hracu pozemniho hokeje ukazuji na znacnou
ruznorodost. V poslednich letech vsak pfirozene dochazi k pfesunu od ektomorfnich
smerem k mezomorfnim telesnym typum.
2.2. Kondicni faktory
,,Za kondicni faktory sportovniho vykonu se povazuji pohybove schopnosti.
V kazde pohybove cinnosti, ktera tvofi obsah sportovnich vykonu, Ize identifikovat
projevy sily, vytrvalosti, rychlosti aj., jejich pomer se podle pohybovych ukolu lisi.
Pfedpoklada se, ze jde o projevy pohybovych schopnosti cloveka, o nichz vypovidaji
urcite charakteristiky pohybu (napf. jejich trvani, rychlost, pfekonavany odpor, slozitost
pohybu, pfesnost provedeni, apod.)." (Dovalil, 2002, s. 22 - 23)
Pohybovym, nebo take motorickym schopnostem se venuji mnozi autofi uz od
60. let minuleho stoleti. Motoricke schopnosti: ,,jsou obecne kapacity jednotlivce,
projevuji se ve vysledcich pohybove cinnosti, jsou skryte, latentni. Pfedpokladarne, ze
v jistem ohledu limituji vykonove moznosti jedince a ve svem komplexu pfedstavuji i
urcity ,,strop", ktery pfekrocit nelze." (Mekota, 2005, s. 13)
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,,Teoreticky i prakticky uznavane pojeti pohybovych schopnosti (obr. 1) je jistym
zobecnenim ze siroke palety pohybovych projevu cloveka. V komplexech silovych,
rychlostnich, vytrvalostnich a koordinacnich schopnosti muzeme dale pozorovat vnitfni
strukturalizaci a odlisit jednotlive dilci schopnosti, ktere jsou jiz dosti pfesne
definovany a nepfimo mefitelne." (Dovalil, 2002, s. 25)
Generalni motoricka schopnost
Kondicni schopnosti
(,,energeticke")
Hybridni schopnosti
(,,smisene")
Koordinacni schopnosti
(,,informacni")
Vytrvalostni
schopnosti
Silove
schopnosti
Rychlostni
schopnosti
Aerobn
vytrvak
Anaerobqi
vytrvalos
Via? imalni
Rychlostni sila
Rovnovazna
Rytmicka
Orientacni
Silova vytrvalost Reakcni
Diferenciacni
Flexibilita
Obr. c. 1 Model hierarchicke struktury komplexu pohybovych schopnosti (Mekota,
2005, s. 22)
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2.2.1 Kondicni pfiprava
Pojem ,,kondicni pfiprava" prochazi neustalym vyvojem. Ve vetsine pfipadech
jde o formulovani sire vyznamu kondice a kondicni pfipravy ve sportovnim treninku.
V nasledujicim textu uvadime nekolik zasadnich charakteristik, ktere ozfejmi skutecny
vyznam a chapani kondicni pfipravy.
,,Kondicni pfiprava je nejdulezitejsi slozkou sportovniho treninku, nebofje
zamefena na vytvafeni zakladnich telesnych pfedpokladu pro vysokou sportovni
vykonnost..." (Choutka, 1991, s. 43) Zjednodusene feceno v kondicni pfiprave jde
pfedevsim o trenink sily, rychlosti, vytrvalosti, o ovlivneni koordinacnich schopnosti a
rozvoj pohyblivosti.
Interpretace pojmu kondice a kondicni trenink neni v nasi ani zahranicni
literature jednotna. ,,Zakladni odlisnosti v pojmu kondice Ize shledat v sifi pojmu -
v zacleneni, resp. mire durazu na psychiku, zdravi, specificnost, v poctu zahrnutych
kondicnich schopnosti a v zacleneni koordinacnich schopnosti. Tato nejednotnost
logicky vyusfuje v mnozstvi pohledu na kondicni trenink.
1) Autor navrhuje chapat pojem kondice jako potencial sportovce determinovany
kondicnimi motorickymi schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci techniky a taktiky
pfi podavani sportovniho vykonu a pro vyrovnani se s pozadavky treninkoveho a
soutezniho zatezovani.
2) V pfiprave sportovcu je nezbytne respektovat skutecnost, ze trenink
jednotlivych komponent kondice vytvafi funkcni celek s cilem vyuziti ve sportovnim
vykonu a v pfiprave na jeho podavani.
3) Kondicni trenink je potfebne chapat jako sirokospektralni proces realizovany
v ruznych formach a rozsahu, zamefeny na uplatneni kondice pfi podavani sportovniho
vykonu, ale i schopnost organismu vyrovnat se s pozadavky treninkoveho a soutezniho
zatezovani a kvalitu zdravi sportovcu.
4) Planovani a realizace kondicniho treninku musi vychazet z vedecky
podlozenych poznatku a soucasne respektovat soucasne pfistupy a trendy.
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5) Uvedene pozadavkyje potfebne pfedevsim akceptovat, vzhledem
k stoupajicim narokum na ucast sportovcu v soutezich a na jejich vykonnost ve
vrcholovem sportu. Tykaji se vsak i pfipravy sportovcu vsech urovni a vekovych
kategorii." (Lehnert, 2008, s. 330 - 332)
Vycet jednotlivych informaci dostatecne pokryva celou sifi pojmu kondicni
trenink, jeho obsah i vyznam. ,,V pocatcich sportovni pfipravy je kondicni trenink
zamefen vsestranneji, u vyspelych sportovcu musi dominovat specialni kondicni
pruprava. Ta se stava jednou z rozhodujicich podminek kvality technicke pfipravy
(mezi obema slozkami existuje uzka vazba) a dosazeni vrcholoveho sportovniho
vykonu. V prubehu treninku jednotlivych kondicnich schopnosti, ale i pfi plneni dalsich
ukolu kondicni pfipravy je pfedevsim nutne respektovat existujici vazby a vztahy mezi
jednotlivymi systemy organismu na urovni strukturalni, funkcni a psychicke (napf.
dodrzovat posloupnost pfi rozvoji pohybovych schopnosti, uplatnovat transfer na
sportovni vykon, apod.)." (Lehnert, 2001, s. 15 - 16)
Efektivita kondicni pfipravy je podminovana vhodnym vyberem treninkovych
metod, specificnosti cviceni (volena cviceni musi vychazet ze znalosti pozadavku
sportovniho vykonu) a specificnosti doplnkovych disciplin zafazenych do treninku.
2.2.2. Silove schopnosti a jejich stimulace
Silove schopnosti a jejich stimulace (ovlivnovani, trenink) jsou naplni
kondicniho treninku. V pozemnim hokeji, stejne jako v jinych sportovnich hrach
nachazi vysoka uroveri silovych schopnosti siroke uplatneni.
,,Pro vymezeni silovych schopnosti je nezbytne odlisit pojem sila jako zakladni
pojem mechaniky - fyzikalni velicina (ve smyslu pohybovych zakladu mechaniky
pficina zmeny pohyboveho stavu teles) a pojem sila jako pohybova schopnost pfekonat,
udrzet nebo brzdit urcity odpor, i kdyz souvislost nepochybne existuje." (Dovalil, 2002,
s. 26)
19
,,Svalova sila se mimo jine zvetsuje hypertrofii, tj. zvetsovanim fyziologickeho
prufezu svalu. Rustovou stimulaci ve svalu vyvolava zatizeni vetsi, nez na ktereje sval
momentalne adaptovan." (Stackeova, 2008, s. 16) ,,Podstatnou roll hraje pfizpusobeni
nervoveho vykonu ve smyslu frekvence budivych vzruchu a rychlosti jejich vedeni.
Meni se tim nitrosvalova koordinace, pocet aktivovanych motorickych jednotek a
ruznych typu svalovych vlaken." (Dovalil, 2002, s. 110)
Z charakteristiky pozemniho hokeje a jeho pozadavku na silove schopnosti
vyplyva, ze trenink sily je nezastupitelny. ,,Nedostatek nebo dokonce ubytek svalove
sily, ochablost a zkraceni se promita do celeho hybneho systemu." (Bukac, 2005, s.
182)
V teorii treninku pozemniho hokeje je stimulace silovych schopnosti zafazena
do pfipravneho treninkoveho obdobi s pfesahem do obdobi hlavniho. Navzdory vyse
popsane problematice deleni silovych schopnosti, teorie pro trenink hracu pozemniho
hokeje doporucuje: ,,pouzivat pfedevsim dynamicke posilovani. Je totiz potfeba, aby
sila hracu, nutna napfiklad k vybusnemu behu, mela potfebnou rychlost, dynamiku. To
ovsem neznamena, ze by se nemelo uplatnit staticke posilovani. To je nutne z hlediska
rozvoje obecne sily. Dulezity je vsak vzajemny pomer. Dynamicke posilovani ma mit
vzdy pfevahu, aby vysledna sila byla nalezite rychla a vytrvala." (Vanek, 1978, s. 234)
Pfesnejsi je popis explozivni sily, ktera je v pozemnim hokeji klicem
k uspesnosti v dalsich hernich cinnostech. ,,Zakladem pro explosivni silu je dostatecna,
nikoliv co nejvyssi uroven absolutni sily pfislusnych svalovych skupin. Celkovou
produkci svalove sily za utkani pfitom podminuje svalova vytrvalost." (Psotta, 2006, s.
96). Toto tvrzeni jsou vstupnim bodem do problematiky siloveho treninku.
V nasledujicim textu se venujeme jednotlivym treninkovym metodam a jejich
vyuziti. Trenefi jsou k ruznym posilovacim metodam nakloneni vice ci mene, to je
pochopitelne z duvodu rozdilnych determinantu sportovniho vykonu ve sportovnich
hrach. Koncepce siloveho treninku musi vychazet ze znalosti naroku hernich
dovednosti a naroku konkretniho sportovniho vykonu. Ve sportovnich hrach je trenink
sily kontinualni zalezitosti.
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,,Pfi posilovani se pouzivaji ruzna cviceni, v nichz se simulacni efekt zaklada na
kombinaci velikosti odporu, rychlosti pohybu a jeho trvani (pocet opakovani). Ty jsou
spolu s dobou odpocinku mezi cvicenimi a jejich seriemi hlavnimi metodotvornymi
komponentami posilovani." (Dovalil, 2002, s. I l l )
Na zaklade techto komponent jsou rozdelovany jednotlive metody posilovani.
Mezi zakladni metody (kondicnim treninku vyuzivany v ruznem pomeru) patfi:
Metoda izometricka
Je zalozena na izometrickem svalovem stahu, tzn. pfi cviceni nedochazi
k pohybovemu projevu, jde o tab nebo tlak proti pevnemu odporu.
Vyhody: nenarocnost na vybaveni a prostfedi, moznost lokalniho pusobeni.
Nevyhody: zkraceni svalu, zpomaleni reakce, chybi mezisvalova koordinace.
Metoda dynamicka (rychlostni, rychlostne-silova)
Je charakteristicka spojenim sily s rychlosti provedeni pohybu, ktera je vysoka
az maximalni.
Vyhody: zlepseni nitrosvalove a mezisvalove koordinace.
Nevyhody: naroky na vysokou koncentraci, spatna kontrola rychlosti.
Metoda intermediarni
Je charakteristicka spojenim dynamicke a staticke cinnosti. Pohyb pri cviceni je
v urcitych polohach na nekolik sekund zastaven. Cviceni se obvykle provadi v pomalem
tempu.
Vyhody: rozvoj maximalni sily, naroky na nitrosvalovou i mezisvalovou
koordinaci.
Metoda brzdiva (excentricka)
Je charakteristicka cinnosti s nadmaximalnim zatizenim. Takove zatizeni
vyvolava brzdivy pohyb.
Vyhody: vyvolava silne rustove podnety ve tkani, svalova tenze je ze vsech
metod nejvyssi.
Nevyhody: chybi mezisvalova koordinace, narocna a nebezpecna metoda, pouze
pro pokrocile.
22
Metoda kulturisticka (opakovanych usili, submaximalniho odporu)
Je charakteristicka soustavou cviceni nemaximalniho odporu a nemaximalni
rychlosti. Cviceni mohou byt koncipovane do ,,pyramidove" podoby s vyuzitim cinek,
cvicenim s vastni hmotnosti i posilovacich pfistroju.
Vyhody: nitrosvalova i mezisvalova koordinace, vseobecny a harmonicky rozvoj
svalstva.
Nevyhody: pfi zanedbani kompenzace zkraceni svalstva a omezeni svalove
vybusnosti.
Dalsi posilovaci metody vychazeji pfevazne z techto metod, nebo jejich
kombinaci, napf. metoda silove-vytrvalostni, metoda kontrastni, metoda plyometricka,
atd. Pro potfeby kondicniho treninku, kde muze byt cilem rozvoj silovych i
vytrvalostnich schopnosti zaroven, je velmi vyznamny kruhovy trenink. Pfi kruhovem
treninku muze cvicit nekolik cvicencu najednou, cimz se zvysuje efektivita treninku.
Zatizeni je individualni, pfesne stanovena je jen doba trvani cviceni a doba odpocinku.
V literature se setkavame s rozdelenim siloveho treninku podle obecneho a
specialniho zamefeni. Oba druhy maji znacny vyznam. V praktickych podminkach neni
vzdy hranice mezi jednotlivym zamefenim zcela jasne definovatelna.
Urcitym zobecnenim jde v obecnem zamefeni siloveho treninku o pfipravu
organismu k dalsimu posilovani a narocnejsi pohybove cinnosti. Do teto kategorie
muzeme fadit: vyrovnavani svalovych disbalanci, zpevneni a posileni posturalni svalu
trupu. Prave tyto svaly ,,vykonavaji statickou (izometrickou) praci. Funkci posturalnich
svalu je udrzovani optimalniho stavu svaloveho skeletu, udrzovani rovnovahy tela a
aktualni zpevneni pfislusnych clanku (segmentu) tela pro efektivni pfenos hybnych sil
pfi provadeni cinnosti s micem a bezecke lokomoce." (Psotta, 2006, s. 96)
Se zpevnovanim a posilovanim posturalnich svalu je do znacne miry spojen tzv.
core training, neboli posilovani svalu telesneho jadra. Ucinky teto treninkove
metody j sou pro silovou pfipravu pozemnich hokejistu velmi vyznamne. Vhodnost a
vyuzitelnost jsou zfejme z nasledujici charakteristiky: ,,Za telesne jadro je povazovana
oblast, kde se v klidnem postoji nachazi teziste. Je to system svalu, ktere stabilizuji
polohu - pohyb panve a patefe.
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Stabilita telesneho jadra je, zjednodusene feceno, rozhodujici pro transfer
,,energie" z velkych svalovych skupin na male. Telesne jadro je pfevodni stupen mezi
hornimi a dolnimi koncetinami. Funkce telesneho jadra ovlivnuje jak produkci silovych
ucinku (napf. vysku vyskoku), tak jejich absorpci (napf. ztlumeni doskoku) a vstupuje
do hry pfi kazdem pohybu. V tomto pfistupu se svaly nedeli na tonicke a fazicke, ale
rozhodujici je, jako merou se podileji na stabilizaci telesneho jadra..." (Kristofic, 2007,
s. 196)
,,Proces zpevnovani tela zacina od stfedu, od telesneho jadra (hluboky
stabilizacni system), a pokracuje smerem k periferii (koncetiny). Stabilita telesneho
jadra je pfedpokladem efektivni kontroly pohybu a zaroven ucinnym prostfedkem
prevence zraneni... Je to ucinny zpusob spolecneho rozvoje kondicnich a koordinacnich
funkci a v tomto procesu casto pouzivame balancni techniky. Balancevani je specificky
zpusob posilovani, kdy nemaximalni silou, koordinaci participujicich svalovych
jednotek, plnime pohybovy ukol. Deje se tak v labilni poloze (mala plocha opory)
vydrzi, vedenymi nebo dynamickymi pohyby. Efekt neni cilen do oblasti tvarovani
jednotlivych relativne izolovanych svalu (samozfejme k nejakym zmenam dochazi), ale
do oblasti iunkcni zpusobilosti a komplexni pohybove vybavenosti s univerzalni
vyuzitelnosti jak v civilnim zivote (schopnost adekvatne reagovat v necekanych fyzicky
narocnych situacich), tak v jednotlivych sportech." (Kristofic, 2007, s. 196)
,,Core training" je ucinny zpusob, ve kterem jde o stimulaci jak silovych, tak
koordinacnich schopnosti. Z tohoto duvodu ho jako treninkovou metodu muzeme fadit i
do kapitoly koordinacni schopnosti.
Ve specialnim zamefeni siloveho treninku dochazi k rozvoji urcitych druhu sily
a specifickych svalovych skupin podle jejich uplatneni v danem sportu. Specialni
zamefeni siloveho treninku v kondicni pfiprave pozemnich hokejistu je odvozeno od
charakteristiky sportovniho vykonu. Opakovane sprinty a zmeny smeru vychazeji z
prudke akcelerace a brzdeni pohybu, ktere jsou z velke casti zajisfovany hyzd'ovymi,
stehennimi a lytkovymi svaly. Tyto projevy silovych schopnosti v herni cinnosti nejsou
vzdy zavisle na samotne maximalni produkci sily, ale na ,,zpusobilosti svalu vyvinout
dostatecnou uroven sily co nejrychleji." (Psotta, 2006, s. 96)
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2.2.3. Rychlostni schopnosti a jejich stimulace
Teoreticky zaklad rychlostnich schopnosti tvofi siroke spektrum poznatku. Po
rozdeleni pohybovych schopnosti v uvodu prace, pracujeme s rychlostnimi schopnosti
jako kategorii ,,hybridnich" schopnosti. Jedna se o propojeni s ,,kondici" najedne strane
a ,,koordinaci" na strane druhe. Muzeme se setkat i s propojenim rychlostnich a
psychickych schopnosti (napf. reakcni rychlost).
Obecne se za nejdulezitejsi rychlostni cinitele povazuji: ,,vysoka labilita deju
podrazdeni a utlumu v CNS a odpovidajici kontrakcni a relaxacni rychlost svalu, vysoka
rychlost vedeni nervovych vzruchu. Rychlostni schopnosti kladou zvysene naroky na
koordinaci antagonistickych svalovych skupin. Dale se vztahuji k mnozstvi
makroergnich svalovych substratu (ATP, CP) a aktivite enzymu neoxidativni resyntezy.
Morfologicky vyssi pohybovou rychlost podminuje vyssi podil svalovych vlaken.
Vyznamne pfispiva take psychicka koncentrace a motivace." (Dovalil, 2002, s. 28)
,,Na zakladnim rozliseni rychlost reakcni - rychlost akcni potvrzenem faktorovou
analyzou se shoduji vsechny autority. V dalsim podrobnem cleneni je shoda mensi,
rozdily jsou v terminologii i v hierarchickem uspofadani." (Mekota, 2005, s. 131)
Dovalil pfedstavuje ctyfi druhy rychlostnich schopnosti: rychlost reakcni,
spojenu se zahajenim pohybu, rychlost acyklickou, tj. co nejvyssi rychlost jednotlivych
pohybu, rychlost cyklickou, danou vysokou frekvenci opakujicich se stejnych pohybu,
rychlost komplexni, danou kombinaci cyklickych i acyklickych pohybu vcetne reakce,
nejcasteji se vyskytuje jako rychlost lokomoce, pfemisfovani v prostoru.
Takto vymezene druhy rychlostnich schopnosti nalezneme i v pfipade
zakladniho rozliseni rychlosti na akcni a reakcni. (obr. 2)
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Komplexni rychlostni vykon
Reakcni
rychlost
Akcni
rychlost
Jednoducha
reakce
Vyberova
reakce
Acyklicka
rychlost
Cyklicka
rychlost
Obr. c. 2 Strukturalni rozdeleni rychlostnich schopnosti (Mekota, 2005, s.134)
Cleneni ukazuje na relativni nezavislost jednotlivych rychlostnich schopnosti.
V praxi to znamena, ze sportovec s vysokou urovni napf. reakcni rychlosti nemusi mit
automaticky vysokou schopnost rychlosti cyklicke.
,,Vyssi uplatnovani rychlostnich schopnosti v mnoha specializacich je
charakteristickym znakem vyvojovych tendenci sportu v mnoha poslednich letech."
(Dovalil, 2002, s. 28) Na rozhodujici vyznam rychlostnich schopnosti ve struktufe
vykonu v pozemnim hokeji ukazuje skutecnost, ze: ,,rychlost byla velmi casto v
kondicnim treninku opomijena na ukor vytrvalosti, muzeme pozorovat, ze v porovnani s
ostatnimi evropskymi a svetovymi tymy patfi nasi pozemkafi k tern pomalejsim."
(Racova, 2003)
Ze slozitosti struktury rychlostnich schopnosti vyplyva, ze jejich stimulace je
jednim z nejslozitejsich treninkovych ukolu. Trenink rychlosti vyzaduje znalosti teorie a
pfedevsim uplatneni techto znalosti v praxi.
,,Trenink pohybove rychlosti je soucasti kondicniho treninku. Zamefuje se na
funkcni zpusobilost nervosvaloveho systemu provadet rychle bezeckou lokomoci a dalsi
lokomocni cinnosti, ktere jsou soucasti herniho vykonu." (Psotta, 2006, s. 38)
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Pro potfeby kondicniho treninku v pozemnim hokeji a v zavislosti na cleneni
rychlostnich schopnosti vyuzijeme nasledujici strukturu treninku rychlostnich
schopnosti:
„!• Analyticky trenink
- rychlost reakce
- startovni rychlost
- akcelerace
- doplnkove udrzeni maximalni rychlosti, tzv. spritova rychlosti vytrvalost.
2. Komplexni trenink - cilem je soucasne podnecovani vice komponent
rychlosti spritoveho behu. Zahrnuje take dovednostni osvojovani brzdeni a obratu, ktere
se uplatnuji pfi zmenach smeru sprintoveho behu." (Psotta, 2006, s. 41)
Ve struktufe vykonu v pozemnim hokeji, pfedstavuji sprinty (projevy rychlosti)
hrace, jen velmi kratke useky. Z tohoto duvodu musi v pfiprave domino vat slozky
analytickeho treninku: rychlost reakce, startovni rychlost a akcelerace. Temto slozkam
se venujeme v nasledujicim textu. Posledni slozkou, rychlostni vytrvalosti se budeme
zabyvat v kapitole vytrvalostnich schopnosti.
Dale musime take brat na vedomi: ,,zdokonalovani maximalni rychlosti bezecke
lokomoce hracu take podporuje:
- trenink dovednosti (techniky) bezeckeho sprintu
- trenink explozivni sily pfi bezeckem startu (tzv. startovni sily)." (tamtez)
Rychlost reakce ve sportovnich hrach znamena schopnost reagovat pohybem na
urcity signal. Rozlisujeme reakci prostou (na ocekavany nebo neocekavany signal) a
reakci vyberovou (spojena s rozhodovanim a volbou feseni).
Rychlost reakce se vyjadfuje dobou mezi objevenim signalu (podnetu) a
zahajenim pohybu. Prave u treninku rychlosti reakce je zfetelne uzke propojeni
rychlostnich schopnosti (pohyb) a psychickych schopnosti. ,,Psychicke procesy -
pozornost, zrakove vyhledavani a rozeznani podnetu, zpracovani informace a
anticipace...
Podstata zdokonaleni pohybove reakce v dusledku treninku spociva ve vytvafeni
programu reakce, tedy vzorcu vnimani, zpracovani informace a pohybove odpovedi ve
vazbe na urcitou tfidu podmetovych (hernich) situaci." (tamtez, s. 48)
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V kondicnim treninku Ize dobfe vyuzit trenink rychlosti proste reakce, kdy hrac
reaguje na podnet pfedem stanovenou pohybovou cinnosti (napf. vyskok, vybehnuti do
sprintu atd.). ,,Zvukove podnety nejsou, na rozdil od zrakovych podnetu, klicovym
zdrojem informaci pro pohybovejednani hrace v hernich situacich." (Psotta, 2006, s.
50)
Trenink rychlosti reakce jako soucast kondicniho treninku musi vychazet
z herniho vykonu. Zejmena trenink rychlosti vyberove reakce hranici se speciflckym
hokejovym treninkem.
,,Trenink startovni rychlosti se pfednostne zamefuje na rozvoj ci udrzeni
zpusobilosti nervosvaloveho systemu realizovat vykon v prvnich peti metrech sprintu
(cca Is). Ve cvicenich se tedy klade duraz na vyvijeni svalove sily v prvnich tfech az
peti krocich." (tamtez, s. 52)
Dalsi dominantni slozku rychlostnich schopnosti v kondicnim treninku
pozemnich hokejistu tvofi bezecka akcelerace neboli zrychleni. Pfi treninku se klade
duraz na ,,zvysovani a udrzeni vysoke frekvence bezeckych kroku pfi dostatecne, tedy
optimalni delce kroku. Akceleraci sprintu totiz urcuje optimalni pomer frekvence kroku
- delka kroku." (tamtez, s. 54) Frekvence i delka kroku jsou podmineny jednak urovni
svalove sily dolnich koncetin a nervovym fizenim prace nohou. Proto v treninku musi
byt delsi intervaly odpocinku.
Komplexni trenink rychlostnich schopnosti ve sportovnich hrach spojuje specificke
dovednosti (napf. brzdeni, zmeny smeru, beh vzad, beh stranou atd.) a slozky
analytickeho treninku (rychlost reakce, startovni rychlost, akcelerace). Nabizi tak formu
rychlostniho treninku, ve ktere se podobaji herni lokomoci hrace pozemniho hokeje.
Tato forma treninku ma sirokou moznost uplatneni ve specif!ckem, hokejovem
treninku. Trenefi mohou zafadit neherni i herni formy s pfedem urcenymi, nebo
nahodne se menicimi podminkami. V pfiprave pozemnich hokejistu muze mit
komplexni trenink podobu haloveho hokeje: ,,je neobycejne rychly. Navic nuti vsechny
hrace k neustalemu pohybu." (Vanek, 1978, s. 234)
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2.2.4. Vytrvalostni schopnosti a jejich stimulace
Podle struktury modelu pohybovych schopnosti patfi vytrvalostni schopnosti do
kategorie kondicnich schopnosti oznacenych take jako ,,energeticke". Prave od
energetickeho zabezpeceni se odviji tato kapitola.
Vytrvalost definujerne jako: ,,komplex pfedpokladu provadet cinnost
pozadovanou intenzitou co nejdele, nebo co nejvyssi intenzitou ve stanovenem case, tj.
v podstate odolavat unave." (Dovalil, 2002, s. 29) Prave unavaje pro sportovni vykon
v pozemnim hokeji (utkani trva sedmdesat minut) limitujicim cinitelem.
Vytrvalostni schopnosti rozdelujeme na zaklade aerobnich a anaerobnich
procesu pfi energetickem zabezpeceni pohybove cinnosti takto:
- dlouhodoba vytrvalost (cinnost dele nez 10 min, aerobni uhrada energie)
- stfednedoba vytrvalost (cinnost 8 -10 min., aerobni i anaerobni uhrada
energie, nejvyssi mozna spotfeba kysliku)
- kratkodoba vytrvalost (cinnost 2 - 3min., anaerobni uhrada energie, co mozna
nejvyssi intenzita).
- rychlostni vytrvalost (cinnost do 20 az 30s, ATP-CP uhrada energie,
absolutne nejvyssi intenzita co mozna nejdele)
Vysoka uroven vytrvalostnich schopnosti umoznuje udrzet vysoke tempo hry.
Napomaha take k udrzeni kvality vnimani a rozhodovani a vede k udrzeni vysokeho
standardu v technice hernich cinnosti. Navic pozitivne ovlivnuje procesy zotaveni.
,,Ve vsech sportech se podle vytrvalostnich schopnosti urcuje zatizitelnost
sportovce. Dlouhodoba vytrvalost se stava zakladem perspektivniho vykonnostniho
vzestupu, umoznuje absolvovat vyssi treninkovy objem, je dulezitou komponentou
zdravotniho stavu." (tamtez, s. 31)
Treninkove metody pro ovlivneni vytrvalostnich schopnosti vychazeji z jejich
rozdeleni pfedevsim podle energetickeho kryti pohybove cinnosti. Jsou zalozeny na
znalostech fyziologickych systemu lidskeho tela (dychaci, srdecne-cevni, nervovy
system a metabolismus). Podobne jako u treninku rychlostnich schopnosti, i zde hraji
svou roli psychologicke aspekty (motivace, pfekonavani nepfijemneho pocitu, vule
atd.).
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Pfi stimulaci dlouhodobe a stfednedobe vytrvalosti jde pfedevsim o zvyseni
aerobniho vykonu a aerobni kapacity. ,,Aerobni vykon znamena nejvyssi moznou
individualni hodnotu spotfeby kysliku... Aerobni kapacita se spojuje s maximalni
spotfebou kysliku po delsi dobu (v podstate co nejdele)..." (Dovalil, 2002, s. 142) Take
kriticka intenzita ma pro stimulaci dlouhodobe, ale pfedevsim stfednedobe vytrvalosti
zasadni vyznam. Je to ,,intenzita, pfi niz spotfeba kysliku dosahuje maxima, tedy 100 %.
Se zvysovanim intenzity zatizeni vzrusta pracovni spotfeba kysliku az do urcite urovne,
pote dalsi zvyseni intenzity jiz k vyssi spotfebe kysliku nevede. Tato intenzita vsak
soucasne znamena znacne navyseni naroku na anaerobni procesy. Doklada se to
pomerne vysokou acidozou, ktera znemoznuje provadet cviceni delsi dobu i jeho
celkove vetsi objem." (tamtez)
Pro stimulaci dlouhodobe a stfednedobe vytrvalosti vyuzivame treninkove metody:
Metoda sou vis la - zatizeni je nepferusovane a rovnomerne.
Metoda stf idava - intenzita cviceni se meni podle planu.
Metoda fartlekova - intenzita cviceni se meni podle pocitu sportovce.
,,Zvlastni poznamku zasluhuje stfednedoba vytrvalost. Jeji projev se spojuje
s pohybovou cinnosti v kriticke intenzite. Naroky na aerobni system dosahuji maxima,
cast energetickeho pozadavku je vsak hrazena anaerobne. Proto se pfi treninku
stimuluje i LA system, i kdyz stimulace aerobnich procesu zustava rozhodujici.
V pfipade vyhranene potfeby ovlivnit stfednedobou vytrvalost je nezbytne zvysit
celkovy objem zatizeni v intervalovych metodach, ktere pracuji s intenzitou v pasmu
kolem kriticke intenzity." (Dovalil, 2002, s. 152)
Pro stimulaci kratkodobe a rychlostni vytrvalosti, ktere charakterizuje anaerobni
energeticke kryti pohybove cinnosti vyuzivame treninkove metody:
Metoda intervalova - metodu urcuji dva hlavni parametry - doba (15 s. az 2 - 3
min.) a intenzita cviceni (relativne maximalni, vyssi nez kriticka).
Uplatnovani intervalovych metod doprovazi ruzne kombinace, upravuje se doba
a intenzita cviceni v zavislosti na potfebach daneho sportovniho vykonu. Velmi
dulezitym faktorem pfi treninku intervalovou metodou je skutecnost, ze interval
odpocinku neumoznuje uplne zotaveni. To vede k udrzeni potfebne intenzity.
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Stimulace rychlostni vytrvalosti, kteraje dana: ,,co nejdelsi dobou udrzeni
maximalni intenzity. Trenink rychlostni vytrvalosti vychazi z rychlostniho zatizeni
stimulujiciho ATP-CP system." (Dovalil, 2002, s. 157)
,,Cilem rychlostne vytrvalostniho treninku je rozvijet nebo udrzet funkcni
zpusobilost hracu pro kratkodoby, vysoce intenzivni pohybovy vykon v trvani 10 - 15 s.
Tuto zpusobilost oznacovanou jako rychlostni vytrvalost, v dominantni mire
metabolicky podminuje kapacita anaerobniho glykolytickeho (laktatoveho) systemu,
tzv. anaerobni kapacita." (Psotta, 2006, s. 70)
2.3. Koordinacni pohybove schopnosti
Vymezeni koordinacnich pohybovych schopnosti vyplyva z modelu hierarchicke
struktury komplexu pohybovych schopnosti (obr. c. 1.).
2.3.1. Koordinacni pohybove schopnosti a jejich stimulace
Koordinacni pohybove schopnosti j sou nezastupitelnou slozkou sportovniho
vykonu. Velmi dulezitou roli hraji prave v treninku sportovnich her, jehoz naplni je
vysoka variabilita menicich se pohybovych ukolu a hernich dovednosti.
,,V fade sportu se objevuji naroky na dokonale sladeni slozitejsich pohybu, na
rytmus, rovnovahu, na odhad vzdalenosti, orientaci v prostoru, pruzne zmeny a
pfizpusobeni se, na pfesnost provedeni, atd." (Dovalil, 2002, str. 31)
V projevech koordinacnich schopnosti ma primarni funkci centralni nervovy
system a nizsi fidici centra. Tato primarni fidici tunkce CNS spociva:
,,1. v pfimem fizeni a koordinaci svalu pfi pohybove cinnosti, 2. v ovlivnovani funkce
pfislusnych analyzatoru a 3. v zajisteni sportovni cinnosti pfislusnymi fyziologickymi
funkcemi. CNS pfijima, zpracovava a uchovava informace (percepcni, kognitivni a
pamefove operace) a zajisfuje potfebnou kvalitu provedeni
(pfesnost, flexibilitu, diferenciaci, ekonomizaci, aj.). Koordinacni schopnosti maji
rovnez metabolicke i psychicke pozadi." (tamtez, s. 32)
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Koordinacni pohybove schopnosti delime na:
- diferenciacni schopnost
Schopnost jemne rozlisovat a nastavovat silove, prostorove a casove parametry
pohyboveho prubehu.
- orientacni schopnost
Schopnost urcovat a menit polohu a pohyb tela v prostoru a case, a to vzhledem
k definevanemu akcnimu poll nebo pohybujicimu se objektu.
- reakcni schopnost
Schopnost zahajit (ucelny) pohyb na dany (jednoduchy nebo slozity) podnet v co
nejkratsim case. Indikatorem je reakcni doba.
- rytmicka schopnost
Schopnost postihnout a motoricky vyjadfit rytmus z vnejsku dany, nebo
v samotne pohybove cinnosti obsazeny.
- rovnovahova schopnost
Schopnost udrzet cele telo (event, i vnejsi objekt) ve stavu rovnovahy, respektive
rovnovazny stav obnovovat i pfi napjatych rovnovahovych pomerech a menlivych
podminkach prostfedi.
-schopnost sdruzovani
Schopnost navzajem propojovat dilci pohyby tela (koncetin, hlavy, trupu) do
prostorove, casove a dynamicky sladeneho pohybu celkoveho, zamefeneho na splneni
cile pohyboveho jednani.
- schopnost pf estavby
Schopnost adaptovat ci pfebudovat pohybovou cinnost podle menicich se
podminek (vnejsich i vnitfnich), ktere clovek v prubehu pohybu vnima nebo pfedjima.
Schopnost pfestavovat pohybovou cinnost podle meniciho se zadani. (Mekota, 2005, s.
63 - 72)
Stimulace koordinacnich schopnosti spociva v zafazeni koordinacne narocnych
cviceni. ,,Takovymi jsou bud' nova, neobvykla, komplikovana i ,,zaludna" cviceni,
anebo cinnosti (cviceni) jednoduche, ktere jsou ztizeny prostfednictvim ruznych variaci
a kombinaci. Zejmena novost a neobvyklost jsou dulezitymi kriterii pfi jejich vyberu,
nebof cinnosti dovedene do stadia automatizace ztraceji generalizujici koordinacni
efekt." (tamtez, s. 89)
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Stimulace koordinacnich schopnosti musi mit v kondicnim treninku pozemniho
hokeje nezastupitelne misto. Jejich rozvoj a vysledna vysoka uroven vede, mimo jine,
ke zkvalitneni a hlavne zrychleni osvojovani herni techniky.
Na vysoke urovni obecnych koordinacnich (drive obratnostnich) schopnosti
stavi v pozemnim hokeji specialni obratnost, rychla orientace v hernich situacich, rychla
volba nejvhodnejsiho pohyboveho feseni situace, rychla a racionalni aplikace
technicko-taktickych prostfedku ve hfe apod. (Vanek, 1978, s. 157 - 161)
2.3.2 Pohyblivostni schopnosti - flexibilita a jeji stimulace
,,Flexibilita je schopnost realizovat pohyb v nalezitem rozsahu, o pine
amplitude...Flexibilita jejedna z motorickych schopnosti, schopnost cloveka pohybovat
casti nebo castmi tela v dostatecne velkem rozsahu (die ucelu) lehce a pozadovanou
rychlosti. Pohyblivosti schopnost je dosti silne determinovana geneticky, nicmene
moznosti jejiho ovlivneni cvicenim jsou znacne.
Muzeme rozlisit flexibilitu statickou a dynamickou. V prvnim pfipade jde o
rozsah pohybu v kloubu, ktery muzeme dosahnout pozvolnym pomalym pohybem...
Ve druhem pfipade se jedna o schopnost vyuzit maximalni kloubni rozsah pfi pohybove
cinnosti provedene normalni ci zvysenou rychlosti...
Flexibilita neni uniformni generalizovanou schopnosti. Je specificka die
jednotlivych kloubu a smeru pohybu v kloubech." (Mekota, 2005, s. 96).
,,Vyznam flexibility:
- uspesne ovladnuti techniky pohybu.
- vetsi ekonomicnost pohybu.
- mensi pravdepodobnost postizeni ci zraneni.
- esteticka forma pohyboveho projevu v nekterych sportech.
- ovlivneni ostatnich motorickych schopnosti.
- zabrana defektu v drzeni tela.
- (bezproblemove) pohybove aktivity kazdodenniho zivota." (tamtez)
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Prostfedky a metody rozvoje flexibility:
,,Zlepseni pohyblivosti muzeme dosahnout tradicni metodou dynamickeho
protahovani nebo metodou statickeho protahovani - strecinkem. Zakladni prostfedky
rozvoje a udrzeni flexibility jsou tedy ,,protahovaci cviceni", ktera pusobi na svaly,
vazivove tkane, na intermuskularni koordinaci a reguluji cviceni i svalovy tonus."
(Mekota, 2005, s. 105)
Klasicka metoda protahovani vyuziva svihove (balisticke) pohyby, event, hmity
v krajni poloze...
Strecink (metoda zakladni). Pfislusna svalova skupina se pomalu a opatrne
protahuje asi 6 az 8 sekund, nacez je sval ,,mekci", potom se protazeni ponekud zesili
nasleduje vydrz asi 10-20 sekund.
PNF - strecink. Mel by se vyuzivat teprve po osvojeni zakladni metody. PNF
znamena proprioceptivni neuromuskularni facilitaci. Existuje vice forem, casto se
vyuzivapostup: kontrakce-relaxace-protazeni... (tamtez)
Dulezitou soucasti cviceni je psychicka kontrola jeho prubehu (procifovani
svalove aktivity, relaxace neaktivnich svalu, klidne dychani, nesmi dochazet k bolesti,
atd.)... Ze srovnani klasicke a strecinkove metody vyplyva, ze strecink je metodou
ucinnejsi a take setrnejsi, pravdepodobnost ruptur svalovych vlaken je mensi. To ovsem
neznamena, ze by se mel stat metodou vylucnou..." (tamtez, s. 106).
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4. Vekove zakonitosti
Dorostovy vek, obdobi mladistvich, adolescence nebo stars! dorost, to jsou ruzne
nazvy pro vekove obdobi kolem osmnacteho roku. Charakteristika tohoto obdobi je
vzdy stejna. Z deti se pomalu stavaji dospeli, coz pfinasi fadu efektu. Dochazi
k ,,vyrovnavani vsech vyvojovych disproporci z minuleho obdobi; mlady clovek
dosahuje plneho rozvoje fyzickych sil, dospiva do telesne krasy, je pine vyvinut
mentalne a dotvafi se jako individualni osobnost. Sportovne je to obdobi vrcholnych
vykonu, anebo bezprostfedni pfipravy na ne." (Svoboda, 2000, s. 47) Popsany rozvoj
fyzickych sil spolecne s telesnou krasou se projevuje v ,,plnem rozvoji a vykonnosti
vsech organu tela, zejmena srdce, plic, svalu, zesileni kosti, slach, apod. Na rozdil od
pfedchozich let, ktere jsou charakteristicke jako obdobi pfestavby organismu, jde nyni o
fazi budovani, stavby i funkce jednotlivych organu." (Stilec, 1989, s. 49)
Zafazeni kondicni pfipravy prave v tomto obdobi ma svuj vyznam. Kolem
osmnacteho roku totiz pfichazi doba maximalni trenovatelnosti. ,,Nic nebrani
podnecovani rozvoje vsech pohybovych schopnosti, znacne moznosti jsou nyni uz i
v silove a vytrvalostni oblasti, organismus je pfipraven i na anaerobni zatizeni."
(tamtez) Presto, pfi sportovnim treninku v tomto obdobi musime odborne pfistupovat
k nekolika (nekdy problematickym) rysum. Jde zejmena o rozdily mezi ,,kalendafnim" a
,,biologickym" vekem hracu a o procesy spojene s dusevnim rozvojem hracu, ze kterych
se stavaji osobnosti.
V celem komplexu sportovniho treninku spolecne s podnecovanim pohybovych
schopnosti, dochazi ke ,,zdokonalovani techniky az do potfebnych detailu. Vetsi duraz a
pozornost se pfesouva i na otazky takticke pfipravy.
Zvyraznenou podobu dostava fizena pfiprava na sportovni souteze (pozornost
psychickym stavum a jejich ovladani, ladeni sportovni formy)." (tamtez)
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5. Planovani sportovni pnpravy
„ Planovani a realizace kondicniho treninku musi vychazet z vedecky
podlozenych poznatku a soucasne respektovat soucasne pfistupy a trendy." (Lehnert,
2008, s. 330 - 332)
Kondicni trenink chapeme jako soucast komplexu sportovniho treninku, ktery by
nemel postradat promyslenou kontinuitu. Pro organizaci a piano vani sportovni pfipravy
se uplatfiuji ruzne dlouhe treninkove cykly. ,,Jsou spojeny treninkovym cilem (cili),
ktery je pro ne urcujici. Opakovani cyklu ma povahu kruhu a projevuje se jako obecna
zakonitost treninku. Cykly se v organizaci treninku uplatnuji jako rozhodujici clanky
stavby treninku od treninkove jednotky po cykly vicelete. Nejde pfitom o proste
opakovani, kazdy nasledujici cyklus je castecnym opakovanim nekterych rysu cyklu
pfedchoziho a soucasne se v nem objevuji nove, rozvijejici tendence. Odlisuje se od
pfedchoziho novym obsahem, narustem zatizeni, zmenou jeho komponent apod."
(Dovalil, 2002, s. 255)
Cykly rozlisujeme na:
- mikrocyklus - stanoveny nekolika dny (tyden) ci poctem treninkovych jednotek.
- mezocyklus - stanoveny nekolika mikrocykly (mesic).
- makrocyklus - delsi treninkove obdobi tvofene mezocykly (rok, ci vice let).
5.1. Makrocyklus
Pro prakticke uplatneni jednotlivych cyklu se nejcasteji postupuje podle
kalendafni casove periodicity roku. Proto nejcastejsi podoba treninkoveho makrocyklu
odpovida podobe roku kalendafniho. Vznika tak rocni treninkovy cyklus, ktery je
zakladni jednotkou dlouhodobe organizovane treninkove cinnosti. ,,Prakticky se jedna o
rozvoj, udrzbu a vylad'ovani formy." (Bukac, 2005, s. 198)
,,S ohledem na to byl v souladu s vyvojem treninkove praxe zformulovan
teoreticky nazor na podobu treninku v prubehu rocniho cyklu, ktery se osvedcuje ve
vetsine sportovnich specializaci.
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Ukoly a zamefeni treninku se behem roku meni. Tomu v prakticke rovine
odpovida standardni periodizace, rozlisujici pfipravne, pfedzavodni, zavodni (take
hlavni nebo soutezni) a pf echodne obdobi. Jednotliva obdobi mohou byt tvofena
ruznym poctem mezocyklu." (Dovalil, 2002, s. 256- 257)
Pfipravne obdobi ma za ukol zvyseni vytvofit zaklady budouciho vykonu
spolecne se zajistenim pfedpokladu k dalsimu rustu vykonnosti.
Z hlediska uplatneni kondicniho treninku je pravdepodobne toto obdobi
nejdulezitejsi. V pfipravnem obdobi jde pfedevsim o snahu ,,ovlivneni jednotlivych
faktoru sportovniho vykonu jakoby oddelene s cilem dosahnout co nejvyssi zmeny.
Zduraznuje se stimulace zakladnich fyziologickych funkci (dychani, cinnost srdce,
rozvoj svaloveho systemu) zcasti i nespeciflckymi prostfedky. Tomu odpovida sirsi
vyber treninkovych cviceni, jimiz se zajisfuje potfebna vsestrannost jako zaklad
specialniho treninku, ale i prevence a kompenzace jednostrannosti." (tamtez, s. 258 -
259) Aby pfipravne obdobi splnilo klicove ukoly, musi byt dostatecne dlouhe.
V procesu pianovani obvykle delime pfipravne obdobi na dve casti.
Obdobi pfedzavodni pfedchazi prvnim startum v mistrovskych soutezich.
,,V koncepci rocniho treninkoveho cyklu plni zasadni ukol: dosahnout vysoke sportovni
formy. Ladeni sportovni formy (take vylad'ovaci nebo zamefovaci trenink) plynule
navazuje na pfedchozi trenink v pfipravnem obdobi." (tamtez, s. 259 - 260)
Za ukol kondicniho treninku v pfedzavodnim obdobi povazujeme udrzeni
vysoke urovne pohybovych schopnosti (ziskane v pfipravnem obdobi) a jejich dalsi
rozvoj smerem ke specifickym pozadavkum sportu. ,,S nastupem pfipravnych zapasu se
objem, intenzita a obsah pfizpusobuji pozadavkum zapasu." (Bukac, 2005, s. 206)
Bukac pro pfipravne obdobi hracu kolektivnich her doporucuje:
„- zafazovat utkani misto treninku.
- snizeni treninkoveho objemu.
- upfednostnovani kvality kondicnich i hernich aspektu.
- prodluzovani intervalu odpocinku.
- nalehavosti fesit individualizaci." (tamtez)
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Zavodni obdobi ma za ukol zhodnotit pfedchozi pfipravu a prokazat nejvyssi
vykonnost. Jak samotny nazev obdobi napovida, soustfed'uji se v nem souteze. Trenink
musi vytvofit podminky pro udrzeni sportovni formy.
,,Idealem je plocha jednovrcholova sportovni forma. Vyrovnavani kolisavosti
obstaravaji TJ. Treninkovajednotkajako mikroregulacni mechanismus vykonnosti je
obsahove, objemove, intenzitou i delkou trvani znacne promenliva a pestra. Stalym a
jedinym mikroregulacnim ukazatelem je vykon v utkani." (Bukac, 2005, s. 207)
Vyznam kondicniho treninku pro toho obdobi pfirozene ustupuje, nebo se
hluboce prolina se specifickym treninkem (,,ladenim formy"). Nesmi vsak v tomto
obdobi upadnout v zapomneni. ,,Pokud se podstatne zredukuje, nebo vynecha z pfipravy
vrcholovych hracu uplne, po urcitem case dojde zpravidla k vyraznemu poklesu
kondicni pfipravenosti (snizeni urovne rozhodujicich pohybovych schopnosti), to muze
negativne ovlivnit nejen sportovni vykonnost jednotlivce, ale i celeho druzstva."
(Simonek, 1987, s. 73)
Pf echodne obdobi ma za ukol odstranit unavu plynouci z vykonnostnich
pozadavku soutezi. U vrcholovych sportovcu neznamena pfechodne obdobi dobu
absolutni necinnosti. Vetsinou jde o aktivni odpocinek, pfedstavovany zafazenim
nespecifickych (doplnkovych sportu) a jinych cviceni, pfedevsim aerobni intenzity.
,,V pfechodnem obdobi zcela automaticky probihaji aktivity osobnich iniciativ."
(Bukac, 2005, s. 207)
5.2. Mezocyklus
Ukoly jednotlivych obdobi mikrocyklu se zpravidla dale rozpracovavaji do
casove kratsich useku zvanych mezocyklus. Obvykle se opet setkavame s organizacnim
usnadnenim, ktere poskytuje kalendaf. Zejmena v pfipravnem obdobi se mezocyklus
pfedstavuji ctyfi tydny, tedy jeden kalendafni mesic. S blizicim se zavodnim obdobi se
organizace mezocyklu fidi spise terminy soutezi.
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,,Obsahove zamefeni mezocyklu naplnuji:
- specificke treninkove metody (obsah, intenzita, objem, nacvik, koordinace atd.),
- paramedicinalni techniky (regenerace),
- psychicke nastaveni a nabuzeni (motivace, sebevedomi, tymova koheze)." (Bukac,
2005, s. 199)
5.3. Mikrocyklus
,,Mikrocykly sehravaji v prakticke organizaci treninkoveho procesu rozhodujici
ulohu. Tyto kratkodobe nekolikadenni cykly jsou nejdulezitejsimi ,,manipulacnimi
bloky", stavebnymi kameny planovite treninkove cinnosti." (Dovalil, 2002, s. 263)
Delka jednoho mikrocyklu je zpravidla jeden tyden, ale z ruznych duvodu muze
byt kratsi ci delsi.
5.4. Treninkova jednotka
,,Pfedstavuje v planovani a stavbe treninku nejkratsi element. Je zakladni a
hlavni organizacni formou treninku." (tamtez) V praxi ma treninkova jednotka vlastni
strukturu (uvodni, hlavni a zaverecnou cast), ktera vede k vysoke efektivite
treninkoveho pusobeni.
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I. PRAKTICKA CAST
6. Predpoklady vyzkumu
Tato kapitola obsahuje stezejni body prakticke casti prace. Podrobne
charakterizuje jeji cile a ukoly, v neposledni fade stanovuje hypotezy a pfedpoklady
vyzkumu.
6. 1 Gil prace
Hlavnim cilem diplomove prace je vytvofeni, realizace a evaluace programu
kondicni pfipravy pro reprezentaci pozemnich hokejistu v pfiprave na juniorske
Mistrovstvi Evropy. Cil pfedstavuje shrnuti poznatku problematiky kondicniho
treninku, vytvofeni a prakticka aplikace programu, zhodnoceni programu v podobe
evaluace.
6. 2 Ukoly prace
Pro zpfesneni ukolu prakticke casti uvadime ukoly prace v jednotlivych bodech:
- Prostudovani literatury zamefene na problematiku kondicniho treninku a
sportovniho vykonu v pozemnim hokeji.
- Vytvofeni programu kondicni pfipravy (obdobi pfipravy od prosince
2008 do cervence 2009).
- Aplikace programu kondicni pfipravy.
- Prakticka realizace treninku (spolecnych, individualnich).
- Analyza treninkove dokumentace.
- Navrzeni a aplikace motorickych testu.
- Komparace vysledku vstupnich a kontrolnich testu, tzn. kvalitativni
zhodnoceni pfipravneho obdobi.
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6. 3 Hypotezy a predpoklady
1. Pfedpokladame, ze zafazenim kondicnich treninku v pfipravnem obdobi dojde
ke zvyseni urovne vytrvalostnich schopnosti.
2. Pfedpokladame, ze zafazenim kondicnich treninku v pfipravnem obdobi dojde
ke zvyseni urovne silovych schopnosti.
3. Pfedpokladame, ze nedojde ke zvyseni urovne rychlostnich schopnosti,
zaroven vsak nedojde k jejich poklesu.
4. Pfedpokladame, ze zvyseni urovne vytrvalostnich schopnosti bude vyssi u
hracu, ktefi absolvuji spolecne treninky vedene kondicnim trenerem.
7. Design vyzkumu
7.1 Metodika prace
Program kondicni pfipravy byl vytvofen na zaklade teoretickych znalosti
(shrnutych v teoreticke casti prace) a praktickych zkusenosti s treninkovym procesem
(odrazi se v kapitole diskuse). Navrzeny program byl podroben evaluacnimu
vyzkumu, ktery je patefni metodikou prakticke casti prace. ,,Evaluace znamena proces
posuzovani a hodnoceni podstaty, hodnoty a ceny zkoumane intervence nebo objektu
s cilem provest urcita rozhodnuti o pfijeti, odmitnuti nebo modifikaci zkoumaneho
programu nebo objektu na urcite urovni rozhodovani. Evaluacni vyzkum ma podporovat
a dokumentovat dosazeni pozadovanych spolecenskych cilu, organizacnich zmen a
procesu uceni.
Evaluacni vyzkum ma take pfispivat k rozsifeni vedeckych poznatku o
zkoumanych oblastech. Soucasny evaluacni vyzkum vyuziva piny rejstfik metod
socialne vedniho vyzkumu." (Hendl, 2005, s. 289-290)
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Evaluacni vyzkum pracuje s popisem programu, porovnavanim programu a
dospiva k predikcim. V nasi praci uplamujeme oba typy evaluacniho vyzkumu:
- formativni - ziskane informace pomahaji s navrzenim a zlepsenim programu.
- sumativni - ziskane informace pomahaji s hodnocenim efektivity programu.
(Hendl, 2005, s. 289-290)
7.2 Vyzkumny soubor
7.2.1 Charakteristika vyzkumneho souboru
Program kondicni pfipravy byl sestaven pro reprezentacni vyber hracu
pozemniho hokeje do osmnacti let. Pisemnym pozvanim Svazem pozemniho hokeje
bylo osloveno 48 hracu z cele CR, ktefi dostali moznost zucastnit se celorepublikoveho
reprezentacniho srazu. (Hlavnim ukolem srazu bylo seznameni hracu s programem a
jejich nasledne podrobeni motorickym testum.) Vstupniho testovani (listopad) se
zucastnilo 38 hracu a z tohoto poctu bylo 29 hracu pfitomnych i na kontrolnim testovani
(bfezen). Prave tato skupina v poctu 29 hracu tvofi vyzkumny soubor nasi diplomove
prace.
Tab. c. 1
Pocet hracu podle
klubove pf islusnosti.
Bohemians
Bolevec
Hostivaf
Hradec
Kbely
Litice
Praga
President
Rakovnik
Slavia
2
2
2
2
5
3
4
1
4
4
Pocet hracu podle
dosazeneho veku.
15 let
16 let
17 let
18 let
5
8
10
6
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Zastoupeni hracu podle klubove pfislusnosti a dosazeneho veku ukazuje
tab. c. 1. Prvni cast tabulky zobrazuje pocty hracu podle klubove pfislusnosti. Tato cast
ma pro praktickou cast vyzkumu velky vyznam. Pro hrace z prazskych klubu
(Bohemians, Hostivaf, Kbely, Praga, President, Slavia) jsoupofadany spolecne treninky
v Praze vedene diplomantem. Frekvence spolecnych treninku je stanovena rozvrzenim
makrocyklu. (obr. c. 4). Hraci z klubu mimo Prahu se pfipravuji individualne podle
treninkovych planu (pfiloha c. 1). Druha cast tabulky zobrazuje pocty hracu sirsiho
reprezentacniho vyberu podle veku. V souvislosti s teoretickym vykladem vekovych
zakonitosti je znalost vekovych rozdilu nezbytna.
Hlubsi charakteristika kolektivu vyplyva z jednotlivych profilu hracu, ktere
vznikly v souvislosti s praktickou casti prace (pfiloha c. 2).
7.2.2 Specifika vyzkumneho souboru
Jak bylo definovano vyse, vyzkumny soubor pfedstavuje reprezentacni vyber
hracu pozemniho hokeje do osmnacti let. Reprezentacni tym nese nekolik klicovych
odlisnosti od standardnich klubovych tymu. Nejvyznamnejsi z nich jsou:
- reprezentacni tym je tvofen hraci z ruznych mist cele Ceske republiky.
- hraci vetsi cast sportovni pfipravy absolvuji pod vedenim klubovych
treneru.
- fizeni pfipravy reprezentacniho tymu se odviji od Svazu pozemniho
hokeje az po realizacni tym muzstva (hlavni trener, trener, manager,
kondicni trener).
Tyto odlisnosti pfedstavuji nebezpeci vyskytu chyb a nedorozumeni vzniklych
v souvislosti s pfipravou hracu. Cely proces sportovni pfipravy hracu musi byt
doprovazen komunikaci na vice urovnich. Komunikacni procesy aplikovane
v souvislosti s kondicnim programem jsou zakladem uspesne pfipravy hracu a jednou
z metod naseho vyzkumu.
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7.3 Pouzite metody
Pro ziskavani dat byly pouzity dve zakladni metody: pozorovani a mefeni. Pro
zpracovani ziskanych dat byly pouzity metody analyzy a syntezy spolecne s metodou
komparace.
7.3.1 Pozorovani
,,Je cilene systematicke sledovani urcitych jevu spojene s registraci
charakteristickych udaju.. .Pozorovanim se ma dospet k objektivnimu popisu jevu
umoznujicimu naslednou analyzu." (Filka, 2002, s. 55-56)
Tato metoda byla pouzita pfedevsim ve forme dokumentacniho pozorovani, kdy
jsme shromazdili veskerou treninkovou dokumentaci a informace, ktere nam poskytl
manager tymu (zakladni udaje o jednotlivych hracich).
7.3.2 Mefeni
Jako metodu mefeni jsme zvolili motoricky test, neboli testovani urovne
pohybovych schopnosti. ,,Motoricky test je standardizovany postup (zkouska), jehoz
obsahem je pohybova cinnost a vysledkem ciselne vyjadfeni prubehu ci vysledku teto
cinnosti. Testovani tedy znamena provedeni zkousky podle zadani (ve smyslu
procedury) a pfifazovani cisel (hodnot) ziskavanym mefenim. Charakteristicka odlisnost
od jinych forem hodnoceni je zejmena standardizace prubehu testu (zkousky) a uziti
matematicko-statistickych metod k vyjadfeni a vyhodnoceni pfifazenych cisel
(hodnot)...
Standardizovany test znamena:
- test je reprodukovatelny, resp. opakovatelny, napf. na jinem miste, v jinem
case, jinym examinatorem apod., to znamena pozadavek minimalizace vlivu prostfedi a
examinatora, dale standardize vane pomucky, pfesne a stejne instrukce zadani
- test je autenticky (hodnoverny, resp. reliabilni a validni, tj. spolehlivy a platny,
coz ma byt informace, ktera je uzivateli k dispozici).
- test ma dany postup testovani a pracovany system hodnoceni testovych
vysledku, vetsinou pomoci testovych norem." (Hajek, 2005, s. 96)
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Pracovali jsme s motor!ckym testem, kteryje castecne standardizovany. Tato
forma testu je pro nase potfeby dostacujici, vysledky aplikace testu splnuji potfeby
hlavniho cile nasi prace. Vysledky maji slouzit jako zakladni data pro komparaci a
nasledne hodnoceni pfipravneho obdobi hracu, nikoliv jako data pro hodnoceni urovne
pohybovych schopnosti u hracu pozemniho hokeje.
Reprodukovatelnost, autenticnost a system testovani jsou dostatecne zfejme
z nasledujicich kapitol (Prubeh vyzkumu a Realizace vyzkumu). Jednotlive slozky
aplikovaneho testu vychazi z obecne znamych metod. Beh po dobu 12 minut, skok
daleky z mista, sed leh opakovane po dobu 60 sekund, pfedstavuji obecny zaklad pro
diagnostiku pohybovych schopnosti. (Kovaf, 1996, s. 25)
Sprintersky test behu na 100m ukazuje uroven rychlostnich schopnosti.
Skok daleky z mista odrazem snozmo je testem vybusne-silove schopnosti
dolnich koncetin. Hod s plnym micem z mista (,,autove vhazovani") je testem
explozivne-silove schopnosti hornich koncetin, naopak skok daleky z mista odrazem
snozmo je testem dolnich koncetin. Opakovany sed leh po dobu 60 sekund je testem
vytrvalostne silove schopnosti bfisniho svalstva a bedrokyclostehennich flexoru.
Cooper test neboli beh po dobu 12 minut: ,,slouzi za podklad pro posuzovani
dlouhodobe vytrvalostni schopnosti." (Mekota, 1988, s. 85) ,,Z fyziologickeho hlediska
indikuje pfedevsim tzv. aerobni moznosti organismu." (Kovaf, 1996, s. 25)
7.3.3 Metoda analyzy a syntezy
,,Analyza a synteza tvofi nedilnou jednotu: oba postupy se prolinaji a doplnuji,
hovofime proto o analyticko syntetickych poznavacich postupech...
Analyza (= rozkladani) je metodou poznavani nebo zkoumani objektu jeho
rozdelenim na jednotlive casti, ktere pak podrobne zkoumame... Synteza (= skladani) je
metoda zkoumani objektu v jeho celistvosti. Synteza je sjednoceni jednotlivych casti
v celek." (Liska, 2003, s. 96) Obe metody jsme pouzili pfi rozboru shromazdenych dat
ziskanych metodou dokumentacniho pozorovani.
45
7.3.4 Komparace
,,Srovnani jevuje nejjednodussi metoda, ktera nam umoznuje poznat, v cem se
zkoumany jev lisi od jinych, nebo v cem se shoduje. Srovnani (komparace) umoznuje
stanovit shody a rozdily pfedmetu a jevu." (tamtez, s. 93) Metodu komparace jsme
pouzili pfi zpracovani dat ziskanych metodou mefeni.
7.3.4. Komunikace
Komunikace je zakladni podminkou nejen pro realizaci programu kondicni
pfipravy, ale take pro uspesnou sportovni pfipravu hracu. V prakticke casti pracujeme
s nekolika komunikacnimi medii:
- pfijeti a zahajeni programu kondicni pfipravy pfedchazel projekt (pfiloha c. 3),
pfedstaveny trenerum reprezentacnich tymu. Na zaklade tohoto projektu doslo
k ustanoveni podminek pro realizaci programu kondicni pfipravy.
- osloveni sirsiho vyberu hracu probehlo standardnim zpusobem pisemneho
pozvani na celorepublikovy sraz od Svazu pozemniho hokeje. K zahajeni a realizaci
programu kondicni pfipravy doslo dne 27.11.2008, kdy byli hraci seznameni s jeho
strukturou.
- internetova domena www.tymuj.cz, stranky pfimo vytvofene pro potfeby
tymovych sportu. Vsichni hraci pfizvani do ,,virtualniho" tymu si vytvofili vlastni
profil. Realizacni tym muzstva ma jedinecnou moznost jednoduchym a rychlym
zpusobem poskytovat dulezite informace o vsem co souvisi s pfipravou reprezentace.
- kontakt s ,,klubovymi" trenery, jejichz hraci byli vybrani do reprezentacniho
tymu. Hlavnim trenerem reprezentacniho tymu byl odeslan dopis podavajici zpravu o
programu kondicni pfipravy (pfiloha c. 4).
- osobni treninkovy denik (pfiloha c. 5) byl vytvofen v jednoduche podobe
exceloveho souboru, ktery po vyplneni hraci odesilaji emailovou postou kondicnimu
trenerovi. Rozbor jednotlivych deniku kondicnim trenerem pfedstavuje jistou formu
individualizace pfistupu k hracum. Take je pro kondicniho trenera zakladnim
dokumentem, ktery pfimo ovlivnuje konkretni podobu treninkovych jednotek a pfistup
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k navrhum tydennich treninkovych planu (pfiloha c. 1) a jedinym dokumentem
podavajici zpravu o individualni pfiprave hracu z klubu mimo Prahu.
8. Realizace a prubeh vyzkumu
Realizaci a prubeh vyzkumu Ize zachytit do dvou podob:
1. probihala v dlouhodobem casovem horizontu a zahrnuje navrzeni programu
kondicni pfipravy, zpracovani treninkoveho planu a jeho prakticke zahajeni. Tato
podoba byla doprovazena ziskavanim dat pomoci dokumentacniho pozorovani a jejich
nasledneho zpracovani analyticko-syntetickym postupem.
2. je tvofena mefenim a komparaci vysledku motor!ckych testu hracu. (Testy
probehly ve dnech 27.11.2008 a 20.3.2009 na atletickem stadionu Slavic). Vsichni
testovani hraci se fidili stanovenymi pravidly, se kterymi byli seznameni pfed
zahajenim testovani. Testovani pfedchazelo rozcviceni vedene kondicnim trenerem.
Mefeni bylo v obou testovacich dnech provadeno stejnym zpusobem.
(100m - totozny zpusob startu i mefeni; hod plnym micem - vzdalenost mefena
pasmem; skok z mista - vzdalenost mefena pasmem; sed leh - pomocnik pocita pocet
opakovani; dvanactiminutovy beh - hromadny start, zastaveni na zvukovy signal.)
Intervaly odpocinku mezi jednotlivymi testy nebyly zcela urceny (plynuly
pfechod od jednoho k dalsimu). Pocasi, ktere doprovazelo testovaci dny bylo pro
motoricke testy pfijatelne. Pfi podzimnim i jarnim terminu testu bylo polojasno
s nizsimi venkovnimi teplotami kolem 15 °C. Z duvodu nizsi teploty probehl v obou
pfipadech test sedu lehu v prostorach telocvicny. Nutno podotknout, ze pfi jarnim
testovani oproti podzimnimu foukal silnejsi vitr.
Provedeni jednotlivych testu:
1. beh 100m - hraci jsou zafazeni v jednotlivych rozbezich. V rozbehu bezi tfi
hraci, startuji z polovysokeho postoje (startu) na zname povely startera (phpravte se -
pozor - zvukovy signal).
2. hod plnym micem - ze stoje mime rozkrocneho a s micem nad hlavou
provadi hrac napfah (spojeny se zaklone trupu) a odhod plneho mice co nejdale.
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3. skok z mista - ze stoje mirne rozkrocneho provadi hrac odraz snozmo. Odraz
je doprovazen mirnym podfepem a svihovou praci hornich koncetin.
4. Sed leh opakovane - hrac zaujme zakladni polohu v lehu na zadech pokrcmo,
paze polozi zkfizmo rukama na ramena. Chodidla pokrcenych dolnich koncetin fixuje
pomocnik. Na signal provadi hrac sed leh opakovane, co nejrychleji.
5. Cooper test (dvanactiminutovy beh) - hraci bezi po atleticke draze
s hromadnym startem. Ukolem je ubehnout co nejdelsi vzdalenost.
9. Vysledky vyzkumu
Kapitola zobrazuje vyfez zasadnich vysledku, ktere svoji vypovedni hodnotou
splnuji pozadavky prakticke casti prace (cile, ukoly, hypotezy). Kapitola Vysledky
vyzkumu je rozdelena na dve casti:
1. cast prezentuje podobu nami vytvofeneho treninkoveho planu programu. Plan
byl nasledne analyzovan od komplexniho pojeti makrocyklu, az po zamefeni obsahu
jednotlivych mezocyklu.
2. cast pfedstavuje vysledky komparace hodnot ziskane mefenim.
Obe casti pfitom tvofi podstatu evaluacniho vyzkumu, kteremu byl vytvofeny
program kondicni pfipravy podroben.
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9.2. Vysledky vytvoreni a analyzy programu kondicni
pripravy
Obrazek c. 3 jasne ukazuje propojem dlouhodobeho planovanl sportovm
pnpravy hracu s kalendariem vymezenym mesici lednem a srpnem. Oproti tradicnim
pfistupum planovanl ma pfiprava reprezentacnlho vyberu jednu zasadnf odlisnost,
nekoresponduje s casovou periodicitou celeho kalendafniho roku.
Makrocyklus je sestaven pro jednovrcholovou sezonu 2008/2009 v niz se hraci
zucastm Mistrovstvi Evropy hracu pozemniho hokeje do osmnacti let.
1. Mezocyklus
2. Mezocyklus
3. Mezocyklus
4. Mezocyklus
5. Mezocyklus
6. Mezocyklus
7. Mezocyklus
8. Mezocyklus
9. Mezocyklus
Obr. c. 3 Rozdeleni treninkoveho makrocyklu.
1.12..2008
8.12.2008
15.12.2008
22.12.2008
29.12.2008
5.1.2009
12.1.2009
19.1.2009
26.1.2009
2.2.2009
9.2.2009
16.2.2009
23.2.2009
2.3.2009
9.3.2009
16.3.2009
23.3.2009
30.3.2009
6.4.2009
13.4.2009
20.4.2009
27.4.2009
4.5.2009
11.5.2009
18.5.2009
25.5.2009
1.6.2009
8.6.2009
15.6.2009
22.6.2009
29.6.2009
6.7.2009
13.7.2009
20.7.2009
27.7.2009
3.8.2009
7.11.2008
14.12.2008
21.12.2008
28.12.2008
4.1.2009
11.1.2009
18.1.2009
25.1.2009
1.2.2009
8.2.2009
15.2.2009
22.2.2009
1.3.2009
8.3.2009
15.3.2009
22.3.2009
29.3.2009
5.4.2009
12.4.2009
19.4.2009
26.4.2009
3.5.2009
10.5.2009
17.5.2009
24.5.2009
31.5.2009
7.6.2009
14.6.2009
21.6.2009
28.6.2009
5.7.2009
12.7.2009
19.7.2009
26.7.2009
2.8.2009
9.8.2009
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Mistrovstvi Evropy, spolecne s dalsimi terminy zapasu (obr. c. 4) byly urcujici
pro celou koncepci treninkoveho makrocyklu. Uvodnim reprezentacmm srazem
(vstupnfm testovanim) byla zahajena kondicm pnprava hracu. Kontrolni testovani
uzavfelo pflpravne obdobi, velmi podstatnou cast cele pflpravy. Podle moznosti hracu a
naroku jednotlivych pfipravnych obdobi byl stanoven pocet spolecnych kondicnich
treninku.
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Obr. c. 4 Treninkovy makrocyklus v zavislosti na termmech utkanf.
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Analyza jednotlivych treninkovych obdobi odhaluje zamefeni obsahu treninku. Hlavnim
cilem kondicnich treninku pfipravneho obdobi (obr. c. 5) je zvyseni vytrvalostnich a
silovych schopnosti. Nacvik spravne techniky behu a jinych cvicem byl zafazen
z duvodu fady chyb a nedostatku, ktere odhalila treninkova praxe. Nektere treninkove
metody (napr. analyticky trenink rychlosti, trenink koordinacnich schopnosti nebo core
training) tvofi napln kondicnich treninku v hale.
Obdobi Tyden Zamefeni obsahu
1.12.2008
8.12.2008
15.12.2008
Pfipravne
1. polovina
22.12.2008
29.12.2008
5.1.200<J
12.1.2009
19.12009
7.12.2008
14.12.2008
21.12.2008
28.12.2008
4.1.2009
11.1.2009
18.1.2009
25.1.2009
• Automatizace struktury
treninkove jednotky.
(Zahratf org., rozcvicenf, atd.)
• Nacvik spravneho provedeni
aplikovanych cviceni.
(Protahovani, posilovani, atd.)
• Technika behu.
(Specialm bezecka a odrazova cvic.)
• Rozvoj dlouhodobe vyrvalosti.
(Metoda: souvisla a fartlekova.)
• Zarazenf prvku pro rozvoj sily.
(Metoda: opakovanych usilf.)
• Udrzeni urovne rychlosti.
(Komplexni forma rychlostniho
treninku.)
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9.3.2009
16.3.2009
1.2.2009
8.2.2009
15.2.2009
22.2.2009
1.3.2009
8.3.2009
15.3.2009
22.3.2009
• Rozvoj dlouhodobe a strednedobe
vytrvalosti
(Metoda: souvisla, fartlekova,
intervalova.)
• Rozvoj silovych schopnosti
(Vyuzitf posilovacfch metod pri
kruhovem treninku, vybihane kopce,
core training.)
• Udrzeni urovne rychlosti.
(Komplexni forma rychlostniho
treninku, analyticky trenink.)
• Rozvoj koordinacnich schopnosti.
(Specialm cvicenf v hale.)
• Protahovaci a relaxacni cviceni.
• Kontrolm testy.
Obr. c. 5 Zamefeni obsahu kondicni pfipravy v pffpravnem obdobi.
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Obsah kondicni pflpravy v pfedzavodnim a zavodnim obdobl (obr. c. 6) je
charakterizovan vyznamnym pfechodem od obecneho ke specializovanemu zamefeni
kondicniho treninku. Rozvoj stfednedobe a kratkodobe vytrvalosti, akcni a reakcnf
rychlosti spolu s vybusnou a rychlostnf silou v pfedzavodnim obdobl, je nezbytnym
krokem k vysoke sportovni vykonnosti a sportovni ,,forme" v obdobl zavodnim. Plan
kondicni pflpravy take pocita s nutnym propojenim kondicnich a hokejovych treninku.
Rozvoj streche a kratkodobe
vytrvalosti.
(Metoda: intervalova.)
• Rozvoj akcni i reakcni rychlosti.
(Metoda: komplexniho i analytickeho
treniku.)
• Rovoj silovych schopnostf
(Metoda: dynanicka, opak. usili,
core training.)
Udrzeni urovne dlouhodobe
vytrvalosti.
(Metoda: souvisla, fartlekova.)
Propojem kondicniho treninku
se specifickym hokejovym.
• PrTpravne zapasy.
5.7.2009
12.7.2000
• Udrzeni vysoke urovne
vytrvalostmch schopnostf.
• Udrzeni vysoke urovne
rychlostnicn schopnostf.
• Udrzeni vysoke urovne
silovych schopnostf.
• Individualizace v rTzenf kondicnfho
treninku.
• Ladenf sportovni formy.
(Predevsfm mezinarodnf turnaje a
treninkova soustredenf.)
• Splynutf kondicnf s hokejovou
pnpravou.
Obr. c. 6 Zamefeni kondicni pflpravy v pfedzavodnim a zavodnim obdobi.
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9.3. Vysledky komparace hodnot mereni
Vysledky komparace hodnot mereni byly u vsech testu promftnuty do grafu.
Data, neboli vysledky vstupnich testu vsech hracu jsou v grafech sefazena sestupne (od
nejlepsich k nejhorsim vykonum). Vysledky kontrolnich testu jsou v grafech pfirazeny
k hodnotam vstupnich testu, tzn. z grafu jsou patrne zmeny vykonu jednotlivcu i celeho
tymu. (V komparaci vysledku testu, jako nastroje evaluacniho vyzkumu, nas prioritnS
zajima vykonnostni posun celeho tymu. Z tohoto duvodu a take pro lepsi prehlednost
grafu nezobrazujeme podrobne popisy osy x.) Tato pravidla zobrazeni neplati u grafu c.
6 a 7.
Graf c. 1 ukazuje zlepseni vykonu v behu na 100m. Ke zlepseni doslo ve vetsine
pripadu. Pfiblizne u poloviny hracu se da mluvit o vyraznem zlepseni. Vyrazny pokles
vykonnosti byl zaznamenan pouze v jednom pfipade. Vysledky jsou prekvapive
pfiznive i presto, ze pfi kontrolnim testovani (oproti vstupnim testum) foukal mfrny vitr
do zad. Nepredpokladane zlepseni vykonu v behu na 100m je pravdepodobne"
vysledkem komplexniho zatezovani kondicnim treninkem. (Tzn. kombinace bezeckych
cviceni, vybihanych kopcu, posilovani, atd., doplnena o hokejove zapasy v hale.)
TEST 100m
27.11.2008
20.3.2009
Graf c.l Test - beh na 100m.
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Graf c. 2 ukazuje zlepseni vykonu u vetsiny hracu v hodu plnym micem z mista.
Krome nekolika pfipadu vsak neni zlepseni nijak vyrazne. Pozoruhodna je skutecnost,
ze rozdil v dosazene vzdalenosti mezi nejlepsim a nejhorsim vykonem cini temer
dvojnasobek. Zde se velkou merou podepisujl somaticke pfedpoklady hracu. Zlepseni
behem pnpravneho obdobi je samozfejme vysledkem posilovani pazi a trupu.
EST hod z mista
27.11.2008
20.3.2009
Graf c. 2 Test - hod plnym micem z mista.
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Graf c. 3 ukazuje zlepseni vetsi casti tymu ve skoku dalekem z mista. Vyrazneji
se zlepsili hraci s nizsim vykonem pfi vstupnich testech. Naopak hraci s vysokym
(nadprumernym) vykonem pfi vstupnim testovanf svuj vykon ,,pouze" zopakovali.
Zlepseni vybusne silove schopnosti dolmen koncetin v pripravnem obdobi je vysledem
posilovacich metod, bezecke abecedy a vyblhanych kopcu v kondicnim treninku. Velky
podil maji take hokejove zapasy v hale, pro ktere je vybusna sila dolmen koncetin
charakteristickym prvkem.
TEST skok z mfsta
270
27.11.2008
20.3.2009
190
Graf c. 3 Test - skok daleky z mfsta.
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Graf c. 4 ukazuje zlepseni u vetsiny hracu v opakovanem sed-lehu. Bez
povsimnuti vsak nejsou markantni vykyvy u jednotlivych hracu. Vysvetlenim je
s nejvetsf pravdepodobnostl poctivy pfistup k individualnimu posilovani, ktere bylo
obsahem individualnfch treninkovych planu (pflloha c. 1). Musime vsak take zohlednit
vysokou uroven vykonu kolem sedesati opakovani za minutu. Dalsi zvyseni teto
frekvence neni pravdepodobne nijak vyznamne. Alarmujici jsou vsak vykony pod
hranici ctyficet pet opakovani za minutu.
TEST sed-leh
27.11.2008
20.3.2009
Graf c. 4 Test - opakovany sed - leh.
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Graf c. 5 ukazuje zmeny vykonu ve dvanactiminutovem behu (tzv. Cooper test).
Vysledky tohoto testu jsou ukazatelem urovne naplneni jednoho z hlavnich cflu
pflpravneho obdobi, kterym byl rozvoj vytrvalostnich schopnostl. Zlepsem je patrne u
sedmnacti hracu, ostatni svuj vykon zopakovali, nebo pfedvedli vykon horsf. Kvalitniho
vytrvalostnlho vykonu (hranice tfi kilometru) dosahla polovina ze vsech testovanych
hracu. Za zminku take stoji rozdil nejlepsich a nejhorsich vykonu, ktery cini vice nez
jeden kilometr.
TEST Cooper
27.11.2008
20.3.2009
Graf c. 5. Test - dvanactiminutovy beh (Cooper test).
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Grafy c. 6 a c. 7 ukazuji rozdil ve vykonnostnfm posunu hracu, ktefi absolvevali
spolecne treninky vedene kondicnim trenerem (zobrazeni modfe) a hracu, ktefi se
pfipravovali samostatne, die individualnlho treninkoveho planu (zobrazeni cervene).
Jelikoz hlavnim cilem pfipravneho obdobi bylo pfedevsim zvyseni urovne
vytrvalostnich schopnostl, porovnavame rozdfly ubehnute vzdalenosti mezi vstupnim a
kontrolnim testem. Je patrne, ze zlepseni je vyraznejsi u hracu, ktefi trenovali pod
vedenim kondicniho trenera (Graf c. 6). Vyjadfime-li rozdil vzdalenosti v procentech a
zprumerujeme-li tyto hodnoty u obou skupin, vysledek je jednoznacny. (Graf c. 7)
Vykonostni posun v Cooper testu
-100 -
-200
-300
Graf c. 6 Vykonnostni posun v Cooper testu.
Prumerny procentualni rozdil
Skupiny
Graf c. 7 Prumerny procentualni rozdil zmeny vykonu
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IV. ZAVERECNA CAST
10. Diskuse
Prostor kapitoly diskuse venujeme praktickym zkusenostem, ktere pfinesla
pfiprava, pfijeti (realizacnim tymem muzstva a Ceskym svazem pozemniho hokeje) a
prubeh programu. Shrnujeme nekolik nametu na zlepseni programu v nasledujicich
letech, ktere vyplivaji z lehce kritickeho pohledu na soucasny stav sportovni pfipravy
hracu.
Pfiprava treninkoveho programu probehla bez vaznych komplikaci. Dostupna
literatura nabizi znacne mnozstvi informaci vztahujicich se k problematice kondicniho
treninku, jeho pianovani a nakonec i treninkovych metod, ktere tvofi jeho obsah.
Pfijeti programu vedenim tymu a zastupci Svazu pozemniho hokeje bylo
zalozeno na nasi pfedchozi spolupraci. (Diplomant jiz pfedchozi sezony spolupracoval
na pfiprave pozemnich hokejistek v roll kondicniho trenera.) Domluvili jsme podminky
dalsi spoluprace a zahajili program.
Od sirsiho vyberu hracu se ocekaval aktivni pfistup k treninku. Pfekvapila nas
skutecnost, ze na zaklade zvyseni poctu treninkovych jednotek, pfestali nektefi hraci
projevovat o program zajem. Tuto skutecnost si vysvetluji neambicioznim pfistupem k
pozemnimu hokeji, ktery je v jejich pfipade aktivni formou traveni volneho casu.
Realizacni tym po projevenem nezajmu ze strany hracu, dotycne hrace vyskrtl ze
soupisky muzstva.
Velkou odmenou nasi prace bylo pozitivni pfijeti programu vetsinou hracu.
Program kondicni pfipravy je podpofen propracovanou formou komunikacnich nastroju.
Vyborne funguje virtualni podoba tymu. Vsichni hraci se bez problemu registrovali na
strankach tymuj.cz, kde mohou nalezt veskere informace spojene s pfipravou.
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Nase ocekavani reakci na program kondicni pfipravy ze strany treneru v klubech
nebyla naplnena. Odeslana ,,Zprava o programu kondicni pfipravy" (viz. pfiloha c. 4)
neni dostatecnym podnetem pro odpoved'. Podle naseho nazoru musi byt v soucasne
dobe vedena odborna diskuse na tema problematiky sportovniho treninku mladeze
v pozemnim hokeji. Jsme si jisti tvrzenim, ze dynamicky vyvoj treninkove koncepce,
metod a prostfedku pfinese uspech v mezinarodnich soutezich. Na druhe strane musime
konstatovat, ze Ihostejnost ci neinformovanost nekterych klubovych treneru, muze byt
pro mlade hrace kontraproduktivni. Spolecne s uzkou zakladnou mladych hracu by to
znamenalo snizeni sanci na uspech v budoucnosti Ceske reprezentace. Nadale se
budeme snazit o navazani komunikace s ostatnimi trenery. Musi dojit k zesileni podnetu
pro spolecnou diskusi, af uz formou publikovanych clanku venovanych tematu, nebo
spolecnych tematickych seminafu.
Individualni kondicni pfiprava hracu mimo Prahu je pouhou reakci kondicniho
trenera na email nebo treninkovy denik. V tomto pfipade musi dojit k vytvofeni
pfimeho vztahu ve smyslu: kondicni trener - hrac. (Spolecne treninky vedene kondicnim
trenerem, treninkova soustfedeni, atd.) Kondicni trenink fizeny pfes internet neni
efektivni. Nizkou efektivitu individualnich kondicnich treninku dokazuji mnohe
vystupy prakticke casti prace. (Potvrdila se hypoteza c. 4, kdyz doslo k vyraznejsimu
zvyseni urovne vytrvalostnich schopnosti u hracu, ktefi absolvovali spolecnou pfipravu,
nez u hracu pfipravujicich se individualne. Take zvyseni urovne ostatnich pohybovych
schopnosti je vyraznejsi nez u hracu, ktefi absolvovali spolecnou pfipravu, nez u hracu
pfipravujicich se individualne.)
Vyznamne nedostatky kondicniho treninku pfedstavuje materialni zajisteni.
Moderni treninkove metody pracuji s celou fadou treninkovych pomucek (napf.
,,expandery", ,,therabandy", balancni pomucky, pine mice atd.), ktere zatim nejsou pro
pfipravu reprezentace k dispozici.
V neposledni fade musime otevfit tema zdravotnich prohlidek sportovnim
lekafem. Pfesto, ze jsme pravidelne sportovni prohlidky mladych hracu povazovali za
samozfejmost, prakticka zkusenost nas vyvedla z omylu. Tento nedostatek musi byt co
nejdfive odstranen. Zajisteni pravidelnych sportovnich prohlidek hracu je nezbytne.
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11. Zaver
Hlavni cil diplomove prace spolecne s postupnymi ukoly byl splnen. Doslo
k vytvofeni, realizaci a evaluaci programu kondicni pfipravy pro reprezentacni vyber
hracu pozemniho hokeje do osmnacti let. Vznikly program pfedstavuje propojeni
teoretickych poznatku z oblasti kondicniho treninku s praktickymi zkusenostmi.
Aplikace nastroju evaluacniho vyzkumu pfinesla fadu vysledku a informaci
hodnoticich vytvofeny program. Jeho podoba je zachycena ve struktufe podrobne
cleneneho makrocyklu sportovni pfipravy.
Metody mefeni a komparace pfedstavuji kvalitativni hodnoceni pfipravneho
obdobi reprezentace: Zvysenim urovne vytrvalostnich a rychlostnich schopnosti se
potvrdily prvni hypotezy vyzkumu (c. 1, 2).
Potvrzena byla i posledni hypoteza (c. 4). Doslo k vyraznejsimu zvyseni urovne
vytrvalostnich schopnosti u hracu, ktefi absolvovali spolecnou pfipravu, nez u hracu
pfipravujicich se individualne.
Pfekvapivym vysledkem prace je vyvraceni hypotezy (c. 3), kdy misto
pfedpokladaneho udrzeni urovne rychlostnich schopnosti, doslo k jejimu zvyseni.
Domnivame se, ze vytvof eni a evaluace programu kondicni pfipravy je
vyznamnym krokem ke zkvalitneni sportovni pfipravy reprezentantu pozemniho hokeje
Ceske republiky.
Pfedpokladame, ze ziskane vysledky budeme prezentovat trenerum, ktefi maji o
problematiku kondicniho treninku v pozemnim hokeji zajem.
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14. Pfilohy
Priloha c. 1 - Ukazka individualniho treninkoveho planu
PO
2.3.
2009
UT
3.3. 2009
ST
4.3. 2009
CT
5.3. 2009
PA
6.3. 2009
SO
7.3. 2009
NE
8.3.2009
Rozklusani 10 min., rozcviceni, rovinky 3 x 5 x 100m (! technika behu!),
vyklusani 10 min. (nebo klubovy trenink).
Volny beh 35 - 45 min., protazeni 10 min. (nebo klubovy trenink).
Rozcviceni, posilovani 2-3 x serie (bficho, zada), protazeni,
vyklusani 1-2 km. (nebo klubovy trenink).
Rozbehani 1km, rozcviceni, 2 x 15min. velmi svizneho behu, protazeni,
vyklusani 1km. (nebo klubovy trenink).
Protazeni 20 min., posilovani 3x serie (bficho, zada, nice), bezecka
abeceda 10 x 30m. (nebo klubovy trenink).
Doplnkovy sport.
Volno
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Phloha c. 2 - Ukazka profilu jednotlivych hracu
Jmeno: Kot
Vek/vyska/hmotnost: 171et/188cm/75kg
Klub: SK Slavia Praha
Post ve hfe: utocnfk
TEST 100m (s)
13,10
13,46
12,00 12,50 13,00 13,50 14,00 14,50 15,00
3300
3200
3100
3000
2900
2800
2700
TEST hod plnym micem
TEST skok z mfsta (cm)
TEST sed-leh
TEST Cooper (m)
3100
2940
Jmeno: Lac
Vek/vyska/hmotnost: 181et/174cm/71k^
Klub: Sokol Kbely
Post ve hfe: zaloznik
TEST 100m (s)
12,00 12,50 13,00 13,50 14,00 14,50 15,00
3200
3100
3000
2900
2800
2700
?600
2500
TEST hod plnym m fcem
TEST skok z mi'sta (cm)
TEST sed-leh
TEST Cooper (m)
3000
68
Pfiloha c. 3 - Projekt programu kondicni pfipravy (zkraceno)
Cilem nasich kondicnich treninku je rozvoj pohybovych schopnosti, jejichz urovehje
jednim ze zdkladnich faktoru ovlivnujicich sportovni vykon. Behem meho pusobeni v oblasti
pozemniho hokeje se ukdzala fada specifickych potfeb, kterejsou zdroven nedostatky vejyzicke
pfipravenosti hrdcu i hrdcek. Nabizime tedy komplexnipaletu treninku kondicniho charakteru,
nikolivjako samostatnoujednotku, alejako soucdst sportovniho treninku reprezentantu a
reprezentantekpozemniho hokeje. (viz. nize).
Komunikace a spoluprdce
Komunikace, slovojehoz vyznam se muze zddt naprostojasny, presto musim vyzdvihnout
ocekdvanou spoluprdci mezi kondicnim trenerem a hlavnim trenerem tymu. Jen tak muze dojit
ke sprdvnemu pldnovdni a fizeni treninku. Proto by se v prubehu pfipravneho obdobi mel stdt
kondicni trener soucdsti celeho tymu.
Dalsi spoluprdce pfichdzi v samotne treninkove praxi. Je nasi zdsadou pfistupovat
k hrdcum a hrdckdmjako kjednotlivcum, nikolivjako celemu tymu. (To nevylucuje spolecne
treninky!) Pristup, kdy dochdzi kpfimefenemu ddvkovdni a kontrolovanemu zatizenipro
kazdehoje nejefektivnejsi. (Pfedstavme si situaci, kdy Anna stejnejako Hana hraji ve stejnem
klubu, Anna trenuje a hraje hned v nekolika vekovych kategoriich, jeji treninkovy cas apocet
zdpasuje nekolikandsobne vyssi nez u Hany, proto kondicnipfiprava musi byt ddvkovand
vpfimefene mire, pro obe z nich.)
Paleta kondicni pripravy nabizi nekolik komunikacnich moznosti:
Spolecnd setkdni hrdcek a kondicniho trenera. (Sezndmeni s obsahem,
prubehem a cilem treninku.)
Mitinky apohovory mezi trenerem tymu a kondicnim trenerem (rozbory
treninku, kontrola prubehu pripravy, formovdni a ladeni zmen.)
Komunikace mezi kondicnim trenerem a svefenci (poradenstvi v oblastech
souvisejicich s kondicnim treninkem, zivotni styl, vyziva a pitny rezim,
zdravotniproblemy, atd.)
Internetovd komunikace - osvedcene spojenipomoci internetovych portdlu.
Zacdtek praktickeho trenovdni
Pfed zacdtkem vlastniho treninkoveho procesuje pfipravena baterie testu trenovanosti,jeji
vysledky maji dvoji uplatneni. Zaprve daji informaci o aktudlnim stavu pohybovych schopnosti
hrdcu a hrdcek (sila, rychlost, vytrvalost). Zadruhe, poslouzijako zpetnd vazba v pozdejsim
hodnoceni efektivity naseho treninkoveho snazeni. Dale pfedpokldddme, ze hrdci(ky)
reprezentacnich tymu maji aktudlni vysledky ze sportovnich prohlidek. Vysetfeni a vyjddreni
odbornikaje samozfejmosti v kazde sportovnipriprave.
Koncepce a pldnovdni treninku
Pro trenovdni reprezentacnich tymu v pozemnim hokejijedna z nejslozitejsich kapitol.
Napldnovat pfipravu tak, aby korespondovala s hokejovymi treninky a zdpasy, vyvijela se
v prubehu sezony a vrcholila v nejdulezitejsim obdobi stezejnich zdpasu. Respektovat hlavni
treninkove zdkonitosti se snahou ojyzicky rozvoj sportovcu s vyhledem do budoucnosti. Oblasti,
ktere musi byt opfeny o znalosti problematih sportovniho treninku a o nejpfesnejsi kalenddfni
pfehledzdpasu a treninku...
Kondicni trenefi
Kondicni trenefi jsou pfedevsim tide spojeni s FTVS, jeji studenti ci absolventi. Pokud tento
projekt bude impulsem k dalsi spoluprdci, uvital bych spolecne setkdni s trenery ci vedenim
reprezentaci, kde bychom se vsichni spolecne sezndmili.
Financovdni projektu
Financni kalkulace projektu se odviji odpokryti ndjmu za sportoviste a odmen kondicnim
trenerum...
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Pnloha c. 4 - Zprava o programu kondicni pnpravy
Dovolte, abych VdmvndsledujicichfddcichpfedstavilprojektKondice, ktery
byl zahdjen v listopadu minuleho roku. Projekt vznikl na zdklade spoluprdce s hlavnim
trenerem reprezentacniho vyberu chlapcu do osmndcti let F. J. a dalsimi trenery. Nase
spoluprdce vedla k vytvofeni programu, jehoz ndplh aprubeh spolecne s vysledkyjsou
a budou peclive zaznamendvdny. Pfedpokldddme, ze vznikly dokument pfinese podklady
pro zlepseni sportovni pfipravy hrdcu v ndsledujicich letech. Ndvaznost na vysledky
mohou najit hrdci do vyberu pfichdzejici z nizsich kategorii, i hrdci postupuj id do
kategorii vyssich.
Prvofadym cilem nasich kondicnich treninkuje rozvoj pohybovych schopnosti,
jejichz woven jejednim ze zdkladnich faktoru ovlivnujicich sportovni vykon.
Vykon ve hfe pozemniho hokeje odhaluje fadu zdkladnich i specifickych ndroku
kondicnipfipravenosti hrdcu. Tyto ndroky mohou byt a ve vetsine pfipadechjsou
nedostatky v celem komplexu sportovniho vykonu.
Chci pfiblizitjednotlive kroky, ktere osobe povazuji za velmi dulezite. Nektere z nich
jsme uz podnikli, jine nds v ndsledujicich mesicich cekaji:
• Sir si vyber hrdcu prose I vstupnim testem. (Zvolena bylajednoduchd baterie:
100m, skokz mista, hodplnym micem, sed-leh, beh 12 min.)
• Odprosince byly zahdjeny pro hrdce z tymu Bohemians, Hostivar, Kbely, Praga,
President, Slavia spolecne treninky. Chystdme treninkove soustfedenipro uzsi
vyber hrdcu v cervnu.
• Pfi tvorbe treninkoveho pldnu se nemuzeme opirat o udaje z minulych let.
Treninkovy pldnje zalozen na vysledcich ze vstupniho testovdni, charakteristiky
jednotlivych hrdcu, nasich zkusenostech a dostupne literatury zabyvajici se touto
problematikou.
• Vsichni hrdci si vedou osobni treninkovy denik. Treninkove zdznamy pfindseji
velmi dulezite in for mace pro hrdce ipro nds trenery. Ztrenerskeho hiediska
muzeme na zdklade posouzeni denikuposkytnoutjednotlivd doporuceni. Mdme
k dispozici pomerne komplexnipfehled o poctu treninkovychjednotek
jednotlivych hrdcu, forme a obsahu zatezovdni ijejich zdravotnim stavu.
• Jako tym vyuzivdme internetovy portal tymuj.cz, vytvofeny primo pro potfeby
kolektivni komunikace. Dobfefunguje i vztah: vedeni tymu - kondicni trenefi.
Tento dopis vznikjako zprdva klubovym trenerum s uvedomenim, ze podstatnou cast
pfipravy hrdci absolvujiprdve pod Vasim vedenim. Zprdva krdtce pfedstavuje snahu
posunout kondicnipfipravenost hrdcu o kus ddl. Pfdl bych si, aby otevfenost sjakou
tento dopis pisi, vedla k vecne diskusi o pfiprave hokejove mlddeze. Jen neustdle
zdokonalovdni vede k uspechu. Cesky pozemni hokej po takovem uspechu touzi,
nemylim-li se.
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Prfloha c. 5 - Ukazka treninkoveho deniku
Tyden: od 8.12 do 14.12 | Jmeno:
PO
Datum: 8. XII
Ut
Datum: 9.XII
St
Datum: 10.XII
Ct
Datum: 11. XII
Pa
Datum: 12.XII
So
Datum: 13.XII
Ne
Datum: 14.XII
Halovy trenink. Pocatecnf rozbehani cca 500m protazeni
10min.,
hernf cviceni' prolozene behy a posilovacfmi cviky zaver hra
SOmin ,
vyklusani', protazeni'
Fitness trenink
Skok pfes svihadio 5 minut, protazeni 10min, cviceni SOmin.
posilovacf cviky na nohy, ruce, a bfisnf svaly
zaverecne protazeni
Halovy trenink.Pocatecni rozbehani cca 500m protazeni
10min.,
herni cviceni prolozene behy a posilovacimi cviky zaver hra.
vyklusani', protazeni
Fitness trenink
Skok pfes svihadio 5minut protazeni 10min. Cviceni SOmin.
posilovacf cviky na zadove svalstvo, prsnf svalstvo, bfisnf svaly
zaverecne protazeni'
Kondicnf trenink behanf.
Telocvik v ramci skolnf vyuky fotbal.
Volno
Beh individualne
pocatecnf protazeni' cca 5 min, ben 50min, zaverecne
protazeni' 5 min.
ERL
Cas
zateze:
1:30
Zdravf:
ok
Cas
zateze:
1:15
Zdravf:
ok
Cas
zateze:
1:30
Zdravf:
ok
Cas
zateze:
1:15a1:15
Zdravf:
ok
Cas
zateze:
1:30
Zdravf:
ok
Cas
zateze:
Zdravf:
ok
Cas
zateze:
1:00
Zdravf:
Poznamky:
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